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دار التربية 


بغداد 


حقوق الطبع محفوظة 
بغداد ۱۹۸۸ 


الفصل الاول 


الارادة 


يبدوتعريف كلمة الارادة للوهلة الاولى بسيطاً. واذا دُعيت 
يوماً لامسية فاني اوجه السوال التالي «هل اذهب آم لا اذهب»؟ 
ومن ثم اوازن ما هولصالح أولما هوضد ثم اقدرنعم أولا. 
ويكون هذا القرار فعل الارادة . 

كان القرار الطواعي يخضع لعاملين اساسيين : 

أ الظروف الخارجية (الدعوة) . 

ب - الظروف الداخلية (المزاج» حالة التعب» الحالة 
النفسية طريقة رؤية الاشیاء الحاجة للتسلية» الخوف من 
الناس» الخ). 

مشال اخر: اذا كان ینبغی علی زيارة طبیب الاستان» ستکون 
طریقتی فی الارادة مختلفة حسب معاناتی Yt‏ اذا کنت اقا 
لا: اذا كنت عصبی أولا. ۱ 

تری :مسقا ان فم الارادة پستند ال ميولنا ونوازعنا وامزجتنا 
واهتماماتنا الخ . نحن «نريد»» هذا مفهوم » لکن هناك شيعا دائما 
فى داخلنا الذي يؤثرعلى قرارنا. . . دون طلب لرأيناء وهذا يعيد 
tal‏ الاباطيل الانسانية الى نسب معقولة اكثر. 

فضلا عن ذلك وفى الكثير من الافعال «الطوعية» هناك الكثير 
من الاسباب التي لا نجروعلی البوح بها! انها روح المنافسة 
والرغبة وتجاوز الا خرین أو السيطرة علیهم ! آوانها حاجات لان 


e 


نكون على حق أوبرهنة على اننا «اقوياء» أوالكشف عن اننا 
قادرين على الفوز أو اننا نملك قوة في الطبع . 
حينذاك. هل توجد ارادات حقيقية ومزيفة؟ هل هناك أصل 


وصورة؟ نعم . وهذا ما سأبحثه . 


كيف نتصور الارادة؟ 

يعني ان يكون الشخص إرادي بالنسبة للكثير جمع القوى 
وشد الفكين» تقطيب الحاجبين والاندفاع الى الحواجز. 

والحال انه لا يوجد شيء اكثر زيفا من هذا المفهوم . 

أو بالاحری. ان الارادة مرئية من خلال سلسلة من الشعارات 
تعتبر ذات قيمة لمرة واحدة فقط . ما هي الشعارات هذه؟ 

- ان يريد الشخص؟ انها القدرة على القول على الرغم من 
الح 
a‏ أريد! 

- من يريد» یستطیع! (انه الشعار الاساسي » ونقوله باستمرار 
الى المرضى نفسياً دون ان ندري ما نقول. هذا الشعار كان سب 
في الكثير من الالام) . 

- عندماقررت. قررت . ان افضل الاسباب لا تحيدني على 


تبديل رأني ! 
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ت الارادة؟ انها تجاوز العقبات . 

- الارادة؟ انها التمسك بالافكار بصلابة ثابتة . 

اذا قلت AS‏ يعني AS‏ 

- يجب ان نريد بقوة. . الخ . . الخ . 

والحال ان جميع هذه السلوكيات هي و للارادة . 
وهذه الظواهر تشبه الى حد ما الارادة الحقيقية كما تشبه صفيحة 
من الزنك بسبيكة من الذهب . 


متى نتصرف بشكل إرادي أو غير إرادي؟ 

۱- التصرف إراديا يعنى التصرف لاسباب مدركة . 

تافلت وتا a‏ زا رت لمانا اذا ع زاغ 
وعی وباقصی مایکون. لماذا نختار آونقدر هذا Sdi‏ . عندما 
نقول «أريد» فانه یتوجب وعن وعي تعديد الاسباب التي من 
اجلها اخترنا. لكن في اغلب الاوقات ونسبة ۷ الى ٠١‏ يمكن ان 
نشهد الحوار التالى : 

أنا اریده. ١‏ 

- لماذا؟ 

- لانني اريده فقط . 

يدعي هؤلاء VI‏ شخاص انهم يتصرفون بارادة في حين انه 
ينبغي عليهم اعطاء الاسباب المدركة لفعل الارادة. المقصود هنا 


۷ 


اذن ارادة لا واعية وليس بالارادة لنأخذ على سبيل المثال شخص 
مدفوع لقرارعن غريزة وعن حاجة لان يكون عنده حق وعن 
هیمنشق الخ . هل يتصرف إراديا كما يوحي مظهره؟ انه يتصرف 
عن غیتر وي . كذلك لا يتبادرالى ذهن الشخص ان یکون 
الغضب Lesh‏ أو ان يتهيب الانفعالي إرادياً . 
۲ التصرف بشكل لا ارادي يعني ان يكون 

الشخص مدفوعا من قبل اشياء مخيفة لا واعية . 

هكذا يقول الملايين من الناس «أريد» في حين يبقى عملهم 
غير إرادي حتی اذا اعتقدوا العکس! لماذا؟ لان اللاوعي مج 
هو اقوی من الوعي (في الا ندفاعات والعقد النفسية > مثلا) . 

ان هفلاء الاشخاصی لا دون نكا ابا . ان لا وعیهم هو 
الذي یدفعهم للارادة . 


مشال : هذا رجل اتخذ قراراً خطيراً منذ بضعة سنوات . لقد 
أدى القسم : : «أريد ان اصبح محامياً كبيراً!» وانكب على الدراسة 
وبذل جهوداً كبيرة الى درجة الانهاك ومن دون ان يسمع اي شيء 
انكمش على نفسه واتجه نحو هذا الهدف. 

لنفترض الآن انه مصاب بحالات صعبة من الشعور بالنقص 
وبما انه يشعر بالنقص فانه يعاني بلا وعي من حاجة بان يصبح 


متفوقاً . وفي هذه الحالة هل pë‏ بافعال إرادية؟ (اعني بذلك 
إرادية عن وعي ؟) قليلاً! ليس هو الذي قرران يصبح محامياً لكن 
مشاعر النقص الموجودة عنده هي التي قادته للبحث عن التفوق. 
لكن هذا ما یجهله على الارجح . وهومقتنع بانه انجز الملایین 
من الاعمال الارادية وفي الحقيقة انه أطاع دوافع داخلية . 

إن نتيجة هذه الارادة المزيفة يمكن ان تكون حسنة جدأ على 
الصعيد الفردي والاجتماعي ومع ذلك فانها ليست ناتجة عن إرادة 


.ام 


يوجد هناك دائماً وفي كل فعل ارادي مزيج من الوعي 
واللاوعي . 

لدينا : 

-١‏ تزداد الارادة عندماتزداد الاسباب الواعية. ويعرف 
الشخص حينذاك ماذا يريد ولماذا. إذن المعرفة المعمقة للنفس 
ضرورية. 

Së‏ تتناقض الارادة عندما تزداد الدوافع اللاواعية . ونلاحظ 
ايضا ان الکثیر من الاشخاص یتمکنون هكذا من اعطاء صفات 
خارجية لارادة قوية» في حين انها غير موجودة وسوف نراها فيما 
بعد. 


الارادة العقلانية : صفة انسانية تکمن في توقع النتائج لبعض 
الافعال . 

مفلا يعرف الانسان ان الاستخدام المفرط للکحول یجعله 
يعاني في وقت عاجل أواجل . وعند معرفة هذا یمکنه من اجراء 
مقارنة بين الصحة في الوقت الحاضر[والمرض في المستقبل . 
وباختصار فان الشخص الذي يستحق هذه التسمية هوقادرعلی 

والحال انني SË‏ ان اسبابنا الواعية ممزوجة بقوانا الداخلية 
المظلمة (غرائزناء دوافعنا» انفعالياتناء مزاجناء حاجاتناء الخ) . 
اذا استندت الارادة الى اسباب واعية فانها تخضع لمعرفتنا 
لانفسنا. 

لنأخذ الحالة التالية ولنوجه لبعض الاشخاص سؤالاً اعتيادي 
۳۳ 

- لماذا قررت الامتناع عن التدخیر ؟ 

وبصفة عامة تكون لدينا الاجوبة التالية والتي تعد متكلفة ولا 
تشير ابداً الى إرادة حقيقية . 

e 0 ۳‏ غير لصي (الحقيقة وعلى الارجح انه لا 

لو 05000 
على الرؤية بعیدا) . 


۱۰ 


- لان التدخین یکلف جدا. 

- لانتی أريد ان ابرهن على ارادتی (اذن انه غير متأکد من 
امتلاکه للارادة) . ۱ 

- قلت AS‏ یعنی VJ AS‏ یعرف لماذا. والمقصود هنا اصرار 
ولیس ارادة حتی اذا کات نتيجة هذا القرار جیدة). 

QY -‏ زوجتي لا ترید ان آدخن (ربما هو هذا الجواب 
الصحیح) . 

لنفترض الآن ان Lk‏ قرر الامتناع عن التدخین . لماذا؟ لانه 
على اطلاع اکشرمن غيره ويستطيع ان يحلل وبعمق عواقب 
التدخين . ويقارن صحته الحالية مع مخاطر الامراض التي قد 
يصاب بها . إذن فان هذا الطبيب يمتلك من الاسباب الواعية اكثر 

من الآخرين. ويمكن ان نقول ان عنده إرادة اكثر من غیره . 

كذلك نفترض ان محللا نفسياً يتتخذ قراراً . هذا المحلل 
النفسي يعرف نفسه وبشكل كبير. ونجح في تحليل لارعيه 
بالتفصيل . إذن انه قادر على نزع اسباب إرادته كما وانه يمتلك 
عوامل ويلا جدود تيفح ,له باتخاد راز وصوح ویرد بالك 
ستكون ارادته بالطبع اكبر حجما واكثر وضوحا . 


انه الشعوران ترجيح عقله هرأفضل من الخضوع لميوله 
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الغريزية. لاسیماوان اكشر انسان في العالم وعيا يمتلك من 
الميول والغرائزء الخ . 

اذن لكي نتملك إرادة اخلاقية كاملة. ينبغي ان يكون ذهننا 
Lila‏ 

ان علم النفس الحديث ينزع الى عدم اعتبار الارادة حقيقة ما 
عدا التي تبحث عن الخير والافضل كما ان البحث عن الملذات 
والشهوات والراحة لا تدخل ضمن الارادة. 

ارادة القوة - بشکل عام فان هذا الضرب من الارادة يدفع الى 
الهيمنة على نظائره. انه ميل ليصبح اكثر قوة دون حذرمن 
استعمال الوسائل المستخدمة . اذن فان هذه الارادة ضارة وهي 
غير اعتيادية وترتكز على الشعور بالنقص والعجز وعلى حاجة 
«عمل ما هو افضل من الغير وان يصبح الاكثر والاكثر قوة». الخ . 

ان المربين العصابيين الذين يسيطرون بهيمنة ينتسبون الى 
هذه الحالة. ويفرضون «إرادتهم» بما انهم مقتنعين بالتصرف 
«من اجل خير» الطفل وعلى الصعيد الاجتماعي كانت المانيا 
الهتلرية نموذجا لهذا النوع من الارادة . 

وهناك نوع اخر SI‏ تطرفا: عندما يبغي الفرد ان تکون له فيمة 
اكثر فاكثر ویکسب السيطرة على النفس ویحقق اعمال حسنة» 
الخ : الیست هذه الارادة متک‌املة؟ بالطبع لا! انها اساس 
الانانية . نبحث عما هو لخيرنا ونحقق العمل ونطمح الى القيمة . 


١ 


مثال: يكرس فنان نفسه كلياً الى فته وینجزه بارادة «فظة» . هل 
انها إرادة حقيقية؟ AS‏ يحاول هذا الرجل ان يحقق شيئاً ویبحث 
عن قوته . الخ ۱ 

لکن هذه الارادة ستكون أفضل اذا قدر ان لديه رسالة ينبخي 
عليه ان يؤديها تجاه الاخرین . حینذاك یتجه هذا الشخص 
ولظروف معينة نحوصالح الآخرين. 0 

ان ارادة القوة (السيئة!) شائعة جداً . وان اغلبية الناس 
یخضعون لهذا النوع من الارادة خاصة في مجتمع تتکاثر فيه 
ظواهر مشل (الرغبة في المنافسة» الحاجة الى تجاوز الآخرين» 
والهيمنة؛ الخ ..) . ). 

وبدلاً من الارادة تكون غالباً عُصاب وضعف أوعجز. 

المفهوم الكلاسيكي للارادة ‏ يقسم العمل الارادي كلاسيكياً 
الى اربعة مراحل : 

۱- التصور: حضور العمل المبتغئ انجازه الى الذهن (مثلا: 
أتصور انني مدعو الى حفلة رقص) . 

؟- التشاور: الذي خلاله نتفحص الاسباب لجانب 
الحسنات والسيئات (هل اذهب الى هذه الحفلة لهذا السبب؟ 
vij‏ أذهب لسبب آخر محدد؟) . 


۳- القرار: انه الحكم الذي ينهي التشاور: نقبل أو نرفض . 

5 - التنفيذ : يخضع التنفيذ تقريباً لسرعة القرار. ومن بين هذه 
النقاط الاربع ستكون النقطة الثالثة (القرار) عمل الارادة . 

وهذا لطيف نظرياً» لكن في الحياة.اليومية؟ يكتب شارلس 
بلوندل بهذا الصدد: انه يرغب حقيقة بنشراعلان في الصحف 
لدعوة الذين اختاروا مهنتهم أو قرروا رحلة ومن الذين يرغبون في 
ان يكونوا مشهورين! 

في الحقیقت تحصل مشاورات عديدة من خلالبحث داخلي 
وهناك على ما یبد و حصيلة من الاسباب اللاواعية! ومن خلال 
الغرائز والامزجة والمخاوف والقلق والعقد والعصاب. . . الخ كما 
صادفتنا من قبل . ویستند القرار النهائي قبل كل شيء الى 
الاستقبال الداخلي الذي نژدیه للفکرة. واذا قبل شخص خجول 
جداً دعوة فان أول رد فعل سیکون صدمة انفعالية . كيف يستطيع 
اتخاذ القرار «طوعیا؟ ان يقول نعم أولاء انها حالته من الخجل 
وهذه تدفعه بشکل کبین وبعد؟ . . 

وفضلا عن ذلك فان الفعل الطوعي لا ينتهي الا في النقطة 
الرابعة (التنفيذ) . ان إتخاذ القرار بصدد شى ء لا يعني تنفيذه! 
وبين القرار والتنفيذ یدخل التردد والشکوك والاجترارات التي تثير 
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مشاورات جديدة وقرارات جديدة ومن الشائع جداً ان يؤخذ القرار 
لكن الشخص لا ينفذ هذا القرارابداً. انها الحالة الاعتيادية 
للمدخنين والمدمنين على الكحول والذين «يقدرون) تغيير 
سلوكهم . انها ايضاً حقيقة الكثير من المرضى النفسيين 
(المنهكين Lindi‏ » مشلا) انهم «یریدون» عمل عدة اشياء 
ويقدرون ان يكون ذلك «غداً» انجازهذا العمل أوذاك . وعلى 
اية حال فانهم لا ينتقلون ابداً الى مرحلة التنفيذ. ان العمل 
الارادي محصور في مسار معين وهذا يعني انه ليس لهذا العمل 
كان 

اخيراً. هل الارادة موجودة؟ لنفترض اننا في الشارع . والتقينا 
بشخص يدفع عربة ثقيلة . بالنظر اليه لا يبقى اي شخص عادي 
فير مال انها خالة غير ممکته : وعند رؤية هذا آلمستن التعيس 
ستتولد لدينا مشاعر عديدة . ولنفترض انها تأتی هكذا (علی الرغم 
من ان الحقيقة اكثر تعقيداً من هذا!) . 

الشعور الاول : الشفقة: یتصرف المشاهد بقوله ايها التعس! 
في سن كهذه! ألا يوجد حتى حيوان ليساعده! الخ . 


No 


الشعور الثانی : «أود مساعدته » لماذا؟ لانه واجیی ولانه شی ۰ 


مکانه» الخ. 0 
ان یکون مضحکا الخ. . . 
Li ۳‏ 
أولا اوبالاحری ان 
يبدي الناظر عنفاً يدير الناظر ظهره 
ویعبر الشارع ويهرب اخلاقيا ولا 
ویکون إما مسرورویخجل من نفسه 
مسرورا آونخورا . ومن جبنه (الذي هو 
PË‏ على الاغلب الخوف 
جلیلا وحقق " والخجل أو 
انتصاراً على الحماقة. . ۰». 
نقسه) . 


ونجيز القول إذن ان الشخص في الحالة الاولى كان ذوإرادة 
وفي الحالة الشانية «جباناً» هل هذا صحیح؟ نرى ان التردد 
في القرارات تتسبب عن حالات داخلية (شعور بالنقص» خجل» 
طريقة في رؤية الاشیای اتجاه معنوي» شفقة» تضامن» 
الخ. . .). 

ويمكن ان نقول ان الارادة الحقيقية في الجوهرلیست لها 
علاقة في كل هذا. لكن المقصود هومجموعة من ردود الفعل 
المعقدة ممزوجة الواحدة بالاخرى. وتحدث هذه الارتدادات 
على الرغم منا وتتهيج بداخلنا من دون ان نكون سبباً في ذلك . 
من الذي شيتغلت؟ 
.. . ببساطة انه الارتداد الاکثر قوة وسيكون ذلك اذن النفي 
البسيط للارادة كما نسمع عنه اعتيادياً . 

والآن لنرى مشاهد اخريترصد هذا المسن بدون صراع داخلي 
وبدون تردد وبدون اندفاع انفغالي وخجل وتفاخر يعبر هذا 
الشارع ويدفع العربة. 

لم يبذل هذا الجهد اي ليقررفعله هذا. لقد تقررهذا في 
داخله عفویا. وانه يفعل هذا ببساطة وعفوية متکاملتین . من 
المؤكد ان لهذا الرجل من الیسر الذهني اكثر مما للآخرين. هل 


۱۷ 


توجب عليه ان يطلق ارادته؟ كلا. لانه أولاً لم يفكر في شيء . 
اذن. . . هل خضع ایضا الى ارتدادات اكثر تمامية من الآخرين؟ 
ما هي الارادة اذن؟ على اية حال انكب الفلاسفة وعلماء 
النفس لقرون طويلة دون ان يصلوا الى تعريف لها؟ هل هي 
موجودة ا أواننا تأخذ بالوهم كحقيقة؟ يقال «أريد) lak‏ لا 
تقولها بغية ترجمة ارتدادات اصبحت واعية . ما هودورنا اذن في 
هذه الحالة؟ المقصود هنا هورؤية ارتداداتنا بوضوح . والقدرة على 
القول: «لقد اردت هذا وقررت ما هي ردود الفعل التي دفعتني 
الى هذه الخطوة؟ من اين تأتي هذه الردود ولماذا . ما هي لعبتي 
الداخلية غير الطوعية التي تسبب هذا الفعل الذي اتصوره طوعياً؟ 
وها نحن نعود ثانية من جدید الى المعرفة التي ينبغي ان نلم 
بها ألا وهي معرفة انفسنا. . . 


هل تفترض الارادة جهداً أو انقباضاً أو توتراً؟ 
یکون الجواب في الحس المشترك : نعم . ويصورة عامة 
نعتقد ان الارادة امتداد لجهد ما كما يعتقد ایضا انه لیس من ارادة 


بدون جهد ولا سیما انشا سنری ان الارادة التي تتطلب جهداً 
ليست بالارادة العليا. 
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التلميذ الاول التلميذ الثاني 


موهوب جد وقوي ذهنياً موهوب قلیلا . مُتعب ذهنياً» نقص في 
وحيوية جيدة . لا ينبغي الحيوية» تقدم بطيء. ينبغي عليه بذل 
عليه ان يؤدي جهداً. جهود كثيرة . لا يتوصل الى تركيز ذهنه 
يتغلب على المشاکل. يركز | على الرغم من كل شيء يستمر وهو منقبض 
بسهولة ويفهم Lë‏ بدون «يشذ على |رادته» . يصل الى نهاية 

اية صعوبة ويصل بسهولة المشكلة وينجح شيئاً فشيئاً. 

الى نهاية دراسته دون تعب 

مبالغ فيه . 


من يمتلك الارادة الحقيقية؟ التلميذ الاول أم التلميذ الثاني ؟ 
فى الحس المشترك الطالب الثانى . لماذا؟ لانه يبذل جهوداً . 
لانه يواصل على الرغم من كل شيء . لماذا يستمر؟ هذا ما 
يتوجب معرفته في باديء الامریمکن ان يكون بسبب: رغبة في 
المنافسة والخوف من ان يكون آقل من غيره وخوف من الاحتقار 


4 


والرغبة بانهاء دراسته بشرف حتى لا تصبح التضحيات التي قدمهاً 
ءالدیه عديمة الفائدة وخوفا من والدیه الخ ۱ 

وبما انه Ji‏ جهودا كبيرة لتجاوز الصعوبات. فاننا نعجب 
به. وهو أمر طبيعي اذا كانت اسبابه شريفة ومعنویاته عالية . لکن 
هذا لا يبرهن ابداً ان المقصود هنا هورادة حقيقية وحتی اذا كانت 
معنوياته عالية جدأ فالمقصود هنا هو إرادة ناقصة بسبب نقص فى 
القوة وبسبب الانقباض . ۱ 

والتلميذ الاول؟ وصل الى الهدف دون جهد ويمتلك القدرة 
التي تعطيه اليسر الطبيعي . ويحتفظ بطاقته وكذلك بالتناغم مع 
نفسه. والحال ان الارادة هي فعل يتطابق مع العقل الواعي 
والانسجام . ان الذي لا يبذل جهدا يبرهن على الكمالية في 
عمله. انه الذي يمتلك الارادة الحقيقية لان الارادة هي اتقاد 
وقوة. إذن فهي تتطلب للظهور شروط كاملة . . 
مثال اخر 

کاتب 
اولا 

یکتب من دون جهد وبمقدرة وهومبتسم دون اي انقباض 

ویعمل بسرعة وبانتظام دون تردد آوتعب . یعرف بوضوح هدفه 


۲.۰ 


ویتجه نحوه بکل ذكائه وحیویته . 

بعد حين دن الزمن : ۱ 

ثانياً 

يصبح تعباً شيئاً فشيئاً ويواصل الكتابة وهويسلك طريق 
الارهاق بشكل بطيء. ويبدأ في الانقباض ويفقد «تسلسل 
افكاره» وينبسط ثم يواصل ويسيطر على تعبه ب «اماتة جسمه» 
ويركزويعاند ویقاوم بتعب قبل ان يصل الى نهاية عمله (لاي 
سيب كان). 
متى يمتلك هذا الكاتب الارادة الحقيقية؟ 

يمتلك الكاتب الارادة بنفس الدرجة التى يملكها الكاتب 
الاول. وعندما تكون الارادة العليا عملا عقلانياً وواعياً حينذاك 
يكون مليئاً بالحيوية zile‏ والوضوح ويتصرف إرادياً وبشكل 
طبيعي . 
متى يفقد الارادة الحقيقية؟ متى تصبح هذه الارادة ناقصة؟ 

انه في النقطة الثانية التي يتطرق فيها الى الارادة الناقصة . 
تتناقص طاقته وتتبع إرادته المسار نفسه . ينقبض ويعاند ويذهب 
الى هدفه مع انا ناقصة بسبب التعب. وحينذاك ينبغي عليه ان 
يدعو «كل ارادته». . . وهذا هوالبرهان الذي ينقصه. ويسقط في 


۳۱ 


وفي التطبیق العملي , نعتقد ان الارادة تب عفد اب .وان 
الارادة لا تتدخل الا عندماينبغي الاتتصار والهيمنة والسيطرة 
والحصول على السلطة من دون الآخرين, الخ . . . ونعتقد ان 
الارادة محرسة فقط لتجاوز الصعوبات . 

وترتکز هذه الافکار على ملاحظات جزئية أو كاذبة . اذا توجب 
عليك ان تقوم بجهد فان هذا برهان على عدم الکمال . واذا 
توجب عليك ان تبذل جهداً مضنياً لرفع خمسین کیلوغرام فهذا 
يعني إنك غير کامل في هذا المجال . وبالمقابل» اذا قمت بهذه 
الاعمال بيسر فهذا يعني انك تمتلك قوة متلائمة مع مهمتك . 
وبالطبع فان الجهد عبارة عن علامة على الارادة. لكن ولمرة 
اخرى فالمقصود هنا هوشكل قاصر. ان الارادة العليا ترتكز على 
التوازن وعلى القوة: ولهذا السبب لا تتطلب هذه جهداً. 

وعندما تصبح الارادة غير متکاملة ينبغي علینا ان نقوم «بجهود 
إرادية» . 

طبعاً. . . هذا يغير قليلاً من التقالید الشائعة. لکنني لا 
اتمكن من فعل اي أشي . هد هوالقانون البايولوجي ویبساطة 
فانه منطقي وفضلا عن ذلك فان الحقيقة هي اکشر جمالاً من 
الوهم . ألا ايكون الشخص الواعي والواضح اکثر إنجازاً من 
انا بعر ل I‏ 


YY 


حتى في حالة قيامه بجهود تبدو وكأنها إرادية! . . 
ما هي شروط الارادة الكاملة؟ 

سنتناول هذا الموضوع فيما بعد لكن قبل كل شيء أود ان 
أكرر ما يلى : ان بذل مجهود يشير الى عجز فى الارادة. ان الارادة 
الكاملة تتطلب ان يذهب الشخص بکامله نحو الهدف مع ادراكه 
الطبیعی وعقله وذكائه . واذا تواجدت ميول متناقضة فيناء فاننا لا 
لی ھا ال مه ول جن می افا ر کال ل 
الى عين الهدف. 

ان الميول المتناقضة تقطع اتحاد شخصيتنا وتجزىء إرادتنا 
وستمتلك حينذاك إرادات جزئية منقبضة ومتعارضة الواحدة مع 
الاخرى وتتجه الى اهداف نحن لا نراها الا بشكل جزئي . 

وها هومثال الام التي تخلص لابنائها çelës:‏ في عملها . 
وتقوم هذه المرأة بجهود فضيعة للوصول الى نهاية العمل . هل 
تمتلك هذه الأم الارادة؟ نعم » بما انها «تريد الوصول». لکن هل 
هذه هی الارادة الحقيقية؟ كلا. انها ارادات مجزأة ومتشنجة 
بسبب التعب. ومهما كان الجمال الأحلاقي لعمل هذه الام 
فان ارادتها الحقيقية تكمن اذن في استرجاع وبشكل كاف القوة 
لكي لاتبذل جهدا فيما بعد. 

ينبغي ان تكون الارادة كاللباقة : غير مرئية . 


YY. 


بماذا تحعلك تفكر كلمة «الارادة)؟ 

أ- في الصلابة: يكون الشخص عازماً على الوصول الى 
مبتغاه ويستخدم بعض الوسائل لکننا غالباً ما نخلط بين الصلابة 
(التي هي قوة متوازنة) والعناد (الذي هو عجز وضعف) . 

ب- في السيطرة على النفس : انها كفاءة وقدرة في السيطرة على 
المشاعر والغرائز الخ . وينبغي ایضا معرفة فيما اذا كانت هذه 
السيطرة حقيقية أم مزيفة (انظر الى هذا التعبير في الفهرست) . 

ج- في روح القرار: ينبغي ان يكون سريعاً بدون تردد مبالغ 
فيه أودون اجترارذهني وينبغي ايضاً ان تكون روح هذا القرار 
حقيقية ويبدوالاندفاع مثلا انه يوضح قرارات سريعة جدا وعلى 
اية حال لا تكون عنده إرادة كما سنشاهدها من بعد. 

د- روح المبادرة: انها القابلية على البدء في عمل جديد. 

إذن تتطلب كل هذه الصفات شروطاً. ما هي هذه الشروط؟ 
لفهمها بشكل أفضل اقترح تناول الموضوع من الوجه الآخر 
وتفحص ما یمکن ان يعيق الارادة؟ 

نحن تصرف المشل الشائع ومن بريد یستطیع !» والاغلبية 
مقتنعون تقريباً بحقيقة هذا القول لانه لم يكن في مقدورهم ابداً 
تقديم اثباتات اخری. ولم يسبق لهم ان بحشوا عنها الا في 
التچارب السطحية , 


۳ 


وعلى اية حال يحدث ان يسقط هؤلاء الاشخاص مرضئ باي 
شکل كان وتبرز صعوبات عديدة وخاصة فى الامراض النفسية . 
ali di, Mi last‏ عدا بظلب جه ود وة aset‏ 
اللحظة التي تنادي ب «من یرید»» يستطيع ! ويطبق فيما بعد . 

ولنأخذ هناحالة الاشخاص الذين يصلون فجأة الى 
النوراستانيا. فالمرض يجبر الشخص على الشك وعلى الاجترار 
ذهنيأوعلى التردد مع قلق وعلى عدم امتلاك الشجاعة وعدم القدرة 
على التصرف. ويحلم هذا الشخص آنذاك: «اذا أردت dt‏ 
استطيع عمله» وهذا ما قيل لي من قبل دوما» ومن جانب آخرء لا 
ينفك اصدقائه عن تكرار هذا! وها هو الشخص ينطلق حاملا فى 
رأسه هذا المشل السائد ويكرره مع نفسه طوال اليوم . ناذا 
يحدث؟ الشعارلا برد ولقد کررهذا الشخص بأمانة وصدق : 
آرید «يعني اذن استطیع» ولا شي ء یسیر على مایرام ! ویکرس 
الشخص الجه ود وینقبض ویبحث من دون أمل عن «الامانة» 
بوسيلة «ارادته» . وهذا يكون بدون نتيجة ايجابية الا الاصابة 
بنهك نفسي متام . ۱ 

حينذاك يكون المريض مضطربا ويتساءل فيما اذا كان هذا 
المشل الدارج اضحوكة ابتدعها الناس الطبيعين. وهنا يؤشر 
المريض الحقيقة بنفسه. ويتأكد المريض من شيء. عندما 


Yo 


كانت صحته جيدة كان يمتلك الارادة كأي شخص آخر. الآن» 
ها ea‏ عبر فادرعلى امتلاك الارادة . ولا تكون هذه الارادة 
اذن الا اثراً بسيطاً؟ وتتطلب الارادة ظروفاً معينة للظهور؟ 

ظر وف الارادة 


تخضع الارادة الى قوانین كأي ظاهرة انسانية . وسأتطرق اذن 
الى ما یعیق أو الى ما يلغي الارادة . وهکذا سنری ان هناك العدید 
من الارادات المزيفة على السرغم من امتلاكها كل جوانب 
الحقيقة . ألا یعطی البخل الواقف'في مکانه دون حرکة مظهرا 
للارادة لانه یقول No‏ بصلابة fish‏ وآلا يتصرف العدید من 
الاشخاص بنفس الطريقة معتقدين انهم «اراديون»؟ 


الاندفاع المتحمس المبالغ فيه التوازن بين الاندفاع المتحمس 
الکبت المبالغ فيه والكبح 


YI 


مايعيق الارادة وما يسمح بالارادة 


فقدان الطاقة والطاقات المزيفة الحيوية والطاقة الحقيقية » 
(تعب» هیجان» عصاب, انفعالیف التوازن والسيطرة على النفس . 
(gi‏ 
اللامبالاة المرضية الاهتمام الوجداني 

النزق المبالغ فيه : 


ما هوالنزق؟ انه انطلاق لا یمکن مقاومته والذي یدفع الشخص 
لانجاز عمل دون ا یز هتکن الاندفاع المتحمس 
فا مات ویتطورویکون الشخص غير قادرعلى كبح أو 


توجيه حیاته بطريقة متوازنة . 


ویکون منقاداً لرغباته الاساسية ولآليته اللاواعية ووجدانيته غير 
المنتظمة. ویتصرف غالبا بطريقة «محتدة) . وعندما يكون رئيساً 
فانه يأمر بشکل متکرروجاف وباحتقار. وبالطبع فانه يعد رئيساً 
قائدآ«للرجال»وه إرادي». ولا يتردد fl‏ ویتقدم الى الامام بدون 
توقف ولا یقبل على الخطأ (ماعدا عندمايرغب في ان يعطي 
انطباعاً بالکمال)»ویبدو اذن الاندفاع «ان پرید». في في الواقع » انه 


۳۷ 


غير قادر على السيطرة على اعماله وانه يمتلك القليل من الارادة 
على ان يكون ضعيفاً. ان الاندفاعي شبيه بالمتهيج أوالثائر الذي 
یبدو فعالاً دون ان يظهر عليه ذلك انه قليل الشأن. (لقد تمت 
دراسة الهيجان في «التعب» ) 

يكون الاندفاع إذن في عمل مبالغ فيه . ويندفع الشخص 
باستمرار. ويبدوانه مليء بالارادة والقوة الذهنية. لكنه يعرف 
جيدا في قرارة نفسه (اذا صادف وتجرا ‏ فى الغوص فيها. .). انه 
غير قادر على الارادة الحقيقية . وخلف روح القرار المزيفة يختفي 
العجز والقلق والانفعالية . 

انه مدمن على العمل. . ویستمربشکل مستقيم وغالباً ما 
يكون شرس وغير قادر على الرجوع الى نقطة البداية ليغير بالطبع 
طريقه. انه ليس بالارادي : انه مسیر. 

هناك نوع آخر من الشخص الاندفاعي : الاندفاعي لوقت 
متأخر. إذ لا يكون رد الفعل عنده فورب . يجتر وتتراكم الوقائع في 
داخله كالذخيرة الخطرة و تتضخم الظروف بشکل غير 
قياسي وتستقطب كل انتباهه ویصعد ضغطه الداخلي الى أقصى 
حد . ویتهیج الاندفاعي ویثورویتفجروعلی الاغلب فانه يبحث 
عن الانفجار بنفسه بغية ان يسقط ضفطه النفسي ! اذن يستطيع 
هوايضاً ان يعطي انطباعاً بارادة قد تت تتحول الى فعل . لكن لا 


VA 


شيء من هذا القییل . ویمکن رصده بسهولة: یرنجف ویصبح 
عصبيا ویکون صوته متقطعا. ولا یکون سيدا ابدا لا على نفسه 
ولا علی اقواله . ۱ 

لیس هناك من ارادة اذن عند الاندفاعيين لکن طاقة كامنة 
للقوى الغريزية واللاواعية . وماذا يقال عن الاندفاعیین الذین 
یعانون من الشعور بالنقص الذي يعزز من «إرادتهم» في الهيمنة 
والقوة! . 
الافراط في الكبت 

يرتكز الکبت على كبح حركة أوفكرة. ویسمح الكبت في 
اة الل الم م ج فف راا ت 
الشخص الاعتيادي هكذا «قدمه غير ثابتة على الارض» قبل ان 
ينتقل الى العمل الارادي. لكن ينبغي ان يكون هذا التردد 


قصيرا. 

ولا شيء من هذا القبیل في الكبت» إذ يستمر التوقف طويلا 
ويتردد الشخص طويلا ويجترويشكك ويعود باستمرارعن. 
قراراته . ويمكن ان يؤدي الكبت ايضا الى توقف کامل للعمل 
التخوف. ولا تكون الارادة غائبة بل محبوسة . Ak‏ «یرغب» 
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خحجول باظهار قرار لکنه «لا یستطیع» . لان مكابحه الداخلية في 
انجاز عمل ما هي اقوی من رغبته في ان يريد وهویشبه السيارة 
التي تحاول ان تسیر في الوقت الذي تکون فيه الفرامل مشدودة . 

پنتظر الکاتب ان تقرر الحوادث لاجله و ان يفك شخص آخر 
الحصار عنه . ان هذا العیب شائع جدا في الخجل والکابة 
ومشاعر النقص والضعف الجسمي والعصابات والعقد النفسية. 


الخ . 

që‏ العکس - فان الارادة هي القابليتة على التصرف عن 
وعي وان التصرف يتطلب بالطبع جزءا من آلان‌دفاع . لكننا 
شاهدنا نزقا «محظا» قبل قليل يشبه دوارة هواء في الريح حتى اذا 
بدا وكأنه یتصرف بطاقة إرادية . إذن» ان العمل يتطلب ایضا كبح 
اندفاعاته (كبته). ريتطلب العمل الاعتيادي توازنا بين الاندفاع 
والكبت. واذا انقطع هذا التوازن لاي سبب كان فاننا نقع في 
الافراط في الكبت أوفي الاندفاع ويؤدي ذلك اوتوماتيكياً الى 
jat‏ في الارادة . 


النتقص فى الطاقة 
لقد درسنابشکل مفصل التعب ونتائجه: 
النهك والهیجان ویمکن ان نتصور جیدا ان التعب يسبب نقص 


۳۰ 


في الارادة . ولا يمكن ان تعبر شخصية ضعيفة عن نفسها من 
خلال إرادة ضعيفة. وفي الهيجان؟ يمكن ان قار مخ الاندفاع 
المتحمس والمبالغ فیه. إذ ینجز المتهیج اغمالاً عديدة دون 
توقف ومن دون ان يشعر بتعبه . كما انه يعطي انطباعاً بانه يمتلك 
الكثير من الطاقة في الوقت الذي لا يمتلك منها شيئاً تقر قريباً . وبما 
انه یخضتع الى جهاز عصبي غير متظم فان المتهیخ ah‏ مکانه 
كثيراً ويظهر أنذاك طاقة مزيفة تترجم عن إرادة مزيفة . وکما هو 
الحال عند الاندفاعي فان اعمال المتهيج يمكن ان تظهر إرادية 

ويسبب النقص في الارادة الانفعالية والعصاب. الخ . ويفقد 
العصبيون والانفعاليون ذاتيا وضوحهم, ووسائلهم ویخضعون 
الى ارباكات عصبية عديدة وذلك كما شاهدناها في الطب 
النفسي - البدني» . 

إذ تعمل قشرتهم الدماغية بشکل سيء ویکونوا هدفاً لاعاصیر 
حقيقية داخلية تدقع فيها الوجدانية الثمن واذا اتخذوا قراراً هل 
سيكون ذلك In‏ «إراديأ»؟ كلا سیکونون مدفوعين من قبل اندفاعات 
ناجمة عن الانفعالية . 

وكذلك فان النهك النفسي يسبب احياناً اعاجيب لارادة 
مزيعه . 


۳۱ 


وهناك اشخاص متعبونيستمرون على العمل رغم كل شيء 
ويكونون مدفوعين من قبل دوافع داخلية. ويتجاوزهؤلاء 
الاشخساص تعبهم باستمرار ويأجلون راحتهم الى وقت متأخر 
وبمراقبتنا لهم یمکننا الاعتقاد «بانتصار الارادة‌اونتخیل ان لديهم 
طاقة وإرادة عجيبة . 

ويجمع الادب والسينما والحياة اليومية نماذخ من هذا النوع . 
ولقدذكرت حالة الام المنهكة التي تستقتل في عملها وسجلت 
ملاحظاتي بشأن ph:‏ التي تکون bl‏ سامية معنوياً. لكن 
هذا لا يغ رشيئًاً بالنسبة الى هذا السؤال: عند تجاوزهم لتعبهم 
باستمرار» هل هناك إرادة حقيقية؟ الجواب : كلا. ليس هناك من 
إرادة لكن انقباض حول مهمة معطاة boshe‏ بفكرة التي قد تتطور 
وتصبخ استحوذاً (استحواذ الواجب والاخلاص والعمل 
والحصول على المال والنجاح في العمل والخوف من الاحتقارء 
الخ). 

وعلى العكس - تكمن قيمة الانسان قبل كل شيء في حيويته 
وتوازنه وتكمن ايضاً في السيطرة التي يملكها على نفسه لا 
پمکن ان طبور انسانا ارآذیا فون س تسمح له بتفحص 
المشاکل التي تواجهه بهدوء وبوضوح . 


۳۲ 


النقص في الاهتمام 

یتطلب کل قرار انساني كمية معينة من الاهتمام . كما یتطلب 
القرار ان نهتم به بطريقة ما ولا سیما ان هناك العدید من 
الاشخاص الذین لا یتوصلون (علی الرغم فن كل رغبتهم) الى 
الاحساس بالاهمية تجاه أي شىء كان . ویجب البحث عن 
الاسباب بدفة متناهية . ان فقدان هذا الاهتمام يسبب اللامبالاة 
والكسل والبطء. وعدم انجاز العمل بشكل تام الخ والاسباب 
الشائعة لهذا هي : البناء الجسدي. الوراثة» العمل غير المنتظم 
للغدد الصماء: الضعف الدماغي والعصابات. الخ . 

على العکس - اهتمام کبیرملحق بتوازن يؤدي ذاتيا الى 
الارادة. ان النقص في الاهتمام هواذن «مرض ارادة» حقيقي 
الذي ينبغي ان يتم تناوله ومعالجته كالآتي : 


ما يعيق الارادة وما يسمح بالارادة 
العناد ٠‏ المرونة وانبساط الذهن والرؤيا 
الاصرار البعيدة . والانفراج الذهني . 
الافكار الثابتة 
الانقياض العدواني الانسجام اوالتناغم بين 
الحماقة الوعي واللاوعي : 


عندما يعمل اللاوعي لغیر صالح الوعي 


۳۳ 


مايعيق الارادة وما يسمح بالارادة 


كل ما يجزء الشخصية أو كل ما بوحد ويوازن الشخصية 
يخرقها . 
الذهني . 

التصلب الذهنى 


نجد الاشخاص الثابتين والراسخين كالصخرة في هذه الفئة. 
وليس نادرا ان نجد التصلب الذهني عند الاشخاص الکتومین . 

هذه إذن وبشكل شائع حالة الافراد الخجولين أو المصابین 
بالشعور بالنقص . إذ انهم يترددون طويلا قبل ان ينفذوا. لكن 
حال اتخاذ القرار بشأن الفعل فانهم يثبتون على ذلك ویتصرفون 
بقوة لا تعرف الشفقة. ويقال انهم يتشبثون بكلاب الأمن. . . 
إذن هناك صلابة في قراراتهم التي قد تشبه الباس الذهني . وفي 
الحقيقة» فالمقصود هو ضعف شدید. . ولا یتحرر الضعیف ابدا 
من نفسه وه وسجین قرارپتشبث به . لماذا؟ لان هذا القرار کلفه 
كثيراً من الطافة. انه غير قادرعلی العودة عن قراره من اجل ما 
VE‏ 


قرره. وفضلا عن ذلك. فان الضعيف بحاجة الى قرار حاسم ! 
وعذا یمنحه الامان بما انه يحد من الشكوك المتعبة! وهکذا فانه 
يثبت على موقف صارم غالبا ما يصنع من هذا مجداً ویعلن : 

«انا؟ انا لا اتراجع عن قراري ابدا مهما كانت الاسباب التي 
تعترضني .. .» ویصبح غير قادر على افراج تصلبه ويأخذها مأخذ 
الارادة. ویستنذ حينذاك الى «مبادیء» بغية ان یبرروبشکل 
أفض ل طبعه العنید . 


والكثير من التسلطیین هم في هذه الحالة . كما شاهدنا ذلك 
غالباً ويسبب هوّلاء اضرارتربوية بتحطيمهم إرادة طفلهم . 


الاصرار والانقباض والعناد 
والافكار الثابتة 

انها شوائب أسواً من التصلب! ان الشخص الصلب يستطيع 
ان يفكر ويفسر سلوكه حتى من خلال مبادىء عبثية (لكن التي 
تبدوله منطقية) ولا شيء من هذا القبیل لدى الشخص العنيد 
والذي يصر ويتشبث بافكاره. ولا يفكرون بشيء قط وعلى الرغم 
من انهم يبقون على وجهات نظرهم «عبر الرياح والمد والجزر) . 
فان مسألة الارادة لا تخصهم حشب ولا یعللون تصرفهم قط : 


۳۵ 


انهم غير قادرين على هذا . وكما سبق وان cilë‏ فانهم مصابين 
بالتيتانوس الذهني» وبالنسبة الى شخص من هذا النوع 
فالموضوع ليس تعليل قرار. ويعلن: «. . . انا اريد لانني اريد. 
أقرر لانني أقرر ولا يجدي النقاش! 

ویطلب منه UL‏ من حوله: «.. . لکن لماذا آنت عنید 
هکذا؟ لا يرد شيئاً لانه من المستحیل عليه ان يعطي جواباً اي 
كان . حينذاك ماذا تریدون ان یفعل؟ يثبت اکثر ويتشبث بمواقفه . 
ویقتصر على موقف في غاية التسلطية محاولا الهيمنة «من خلال 
ارادته» على کل الذين یشعر انهم اعلی منه. اما بالنسبة الى 
الا خرین ماذا یتمکنون ان یفعلوا امام هذا الجدار الاسمنتي إلا 
اذا حاولوا المسیر الى جانبه أوان یثوروا آویتنازلوا مع كل النتائج 
التي یفترضها هذا الوضع؟ 
مر ونة الذهن 

نلاحظ فوراً ان مرونة الذهن تتعارض مع كل اشکال التصلب 
الذهني كما ان اتساع المدارك يعيق ظهور اي من هذه السلوکیات 
الشابتة . اذن فمن الضروري ان نجد اسباب التصلب الذهنی 
والعناد. الخ . وتنجم هذه العیوب احياناً عن الحماقة كن في, 
اغلب الاوقات عن الشعور بالعجز وبالنقص وبالحرمان ویمکن 
ان يكون نقص في امتلاك المعارف : فمن المنطقي الى حدما ان 


۳۹ 


يتصلب شخص بشأن بعض الاحاسيس التى يملكها تجاه 
الحقيقة؛ ان اتساع افق الرؤيا ضروري عدا للارادة الاعتيادية . 
وقبل كل شيء لان هذا يسهل الادراك الواعي باعلى درجاته ثم 
لانه يفهم ان كل الحقائق الجزئية لها هدف واحد هو الحقيقة 
النهائية. وسيتم انقاذ العديد من الاشياء اذا ادرك كل واحد اننا 
نستطيع ان نكون على حق دون ان يكون الآخر على خطأ. 


عندما يعمل اللاوعي في غير صالح الوعي 

لا يكون الشخص الذي يتهيج فقط:من خلال اللاوعي انسانا 
بل ماكنة . ان الارادة هي قابلية عالية ويجب ان تتركز إذن على 
شخص متفوق وصاف ونرى ان الارادة الحقيقية نادرة في تيار 
الحياة اليومية : أو ذ في الوجود ايضاً! وهناك الكثير من الناس الذين 
يقضون حياتهم كلها دون ان ينجزوا عملا واحداً عن رغبة حقيقية 
مع تکرارهم «انا اريد» الى درجة ارهاق السامعین . وهنا ينبغي ان 
نفکر من جدید بالعصابات وبالعقد النفسية وبالمخاوف وبالقلق 
وبالتعویض وتجعل هذه الامراض من الفرد ان یتصرف من خلال 
الانفعالية المزيفة كلياً. ولا يتجه الانسان نحوالهدف الا مع جزء 
بسيط من نفسه . وهذا الجزء الذي یقول «ارید» هو غالبا الجزء 
ali‏ 

' لنتناول من جديد حالة تسلطي . يقول «أريد» من اجل ان 


۳۷ 


يسيطر على الآخرين . لماذا؟ من اجل ان يلتذ بالهیمنة؟ ابداً. 
لكن بغية ان يتشبث بوهم المقدرة والقوة. وهذا اذن جزءه 
المريض (ضعفه) الذي يجبره على ان يريد. ويكون هذا وبشدة 
احياناً سبباً فى تعاسة الآخرين . ان هذا الشخص ملاحق من كل 
الجوانب ویجد نفسه Lego‏ تحت توتر ویشعر ان اي di‏ في ارادته 

- الانقباضية سیکون له سقطة في ضعفه الاساسي . ۱ 

وفضلاً عن ذلك» فان الصراعات الداخلية تعيق التحلیل 
الذهني الذي هو «الهضم الذهني» لكافة احداث الحياة ولقد 
رأينا عند دراستنا لجانيه بان بعض الظروف تبقى غير «مهضومة» 
بشکل صحيح من قبل الدماغ كما هو الحال بالضبط بالنسبة 
لوجبة الغداء التي «تبقی في المعدة» مسيبة دواراً وسوء هضم 
إذن ما هي الوجبات الذهنية غير «المهضومة بشکل صحیح»؟ انها 
كل ما يلاحق الفرد في اللاوعي : اذن كافة الانحرافات النفسية 
وكافة الانفعالات المزيفة. 

ان الوصول الى هذه القدرة الفائقة التي هي الارادة تتطلب 
اذن ان تروض هذه الانفعالات المزيفة . انها مهمة علم الفس. 


ونتوصل الى ما يلي : 


۳۸ 


ماهومزیف ماهوحقيقى 
يستطيع يريد 
ماذا نعني 
بذلك؟ 


الارادة هى اللياقة 


ان الارادة ليست بالقابلية الخاصة بل تستند الى عدة عوامل 
بدنية وعقلية وهي ناجمة عن التوازن لمجموع المراكز الدماغية . 
وتظهر الارادة وتختفى وتتغير حسب تقلب الشخصية . 

نعرف ان الطاقة الحقيقية المتوازنة الواضحة والمتناغمة تنجم 
عن الارادة الحقيقية الهادئة غير المنظورة القوية المستمرة. 
وتنجم الطاقة الكاذبة ونقص الطاقة والانقباض والعُصاب والتعب 
والهيجان والعناد والاندفاع والانحرافات النفسية عن القوة الكاذبة 
أو النقص في الارادة . 

اذن ستكون الارادة مسألة صحية؟ قبل كل شيء نعم! لكن 
të sall)‏ يجب ان تؤخذ فى المعنى الاكثر عمومية . وأکرر ان 
الارادة تتطلب ان نتوجه US‏ الهدف مع حد أدنى من الجهد . 
واذا توجب علينا ان نقوم «بجهود إرادية» لنحطم العادات القديمة 


۳۹ 


فسوف لن نواجه العمل الا بجزء من انفسنا. وهذه ليست بالارادة 
الحقيقية . 

ان الرجل الذي يمتلك قوة هادئة يتصرف ذاتياً لان التصرف هو 
صفة خاصة بالانسان . واذا كان اكثر من ذلك اي واضح ومتحرر 
من التمزقات الداخلية فهذا يعنى انه يمتلك الارادة وليس بوسعه 
بعد هذا ان يبحث عنها شاداً قبضتيه . وبدون صعوبة تجيب 
الارادة فوراً على ندائه . لماذا؟ لان «هذا يريد ان يحدث فقط في 
ال وك dj‏ لك الامكائة على اناس 
دون جهد كبير. واذا كانت القاطرة فى حالة جيدة تولد القوة فان 
الشخص الذي لعي لب كي يولد الارادة. ان 
زرع الارادة يعني الوصول الى القوة والتوازن والذكاء والوضوح ولا 
تعند المسألة إذن بعد مسألة «إرادة» كما نسمع عنها بشكل عام 
لكن قوة اخلاقية سامية مبنية على عقل هادىء ومتفوق . 

ان الارادة المزيفة کی ة النحيلة التي تتيبس من جذورها 


والارادة الحقيقية هي كشجرة کشجرة البلوط الفتية القوية والمرنة . 
لا ينبغي ان نقول : اا مسألة ارادة» لکنها مسألة ة قوة واتساع 
مدارك الفكر. . » 


الارادة تعلم وتعلم ثانية وتثقف 


كما يقول بودون «تفترضص 9 مربوطة بشكل جيد من 


ge 


النزعات القوية». وتتطلب ان تشوجه قوانا المتحررة معأ نحو 
الاتجاه عينه . ان الارادة نشاط هادیء ینجم غالبا عن التحرر من 
فالمقصود DI‏ هو الحد من کل ما یمکن ان يشتت «الانا» . 


الحد مما يقلق الحيؤية 

ان الحيوية الاعتيادية هي شرط أولي للارادة الحقيقية . ولا 
يمكن ان يكون وجود للحن موسيقى لموزارت بدون الة البيانو 
المنسقة بشكل جيد وليس هناك من إرادة متفوقة من دون جسم 
متناغم! ان موضوع الدكتور جیلیر روبان معروف جداً «ليس هناك 
من كسالى بل هناك مرضى . ولا يوجد كسالى إلا الاباء والتربويون 
والاطباء الذين لا يبحثون عن اسباب الشعور بالنقص الذين 
يحزنون له» وهذا مفهوم . . . نبحث عما يصحح نواقص الارادة 
(الكسل والبطء والتردد والاندفاع الخ) قبل ايجاد السبب 
الجوهري لهذه العيوب . 


الحد مما يقلق النفس 

لا زالت المسألة أكبرمن ذلك. وكما قلت» فالمقصود هو 
تطوير وتجمیع الطاقة الذهنية الى نقطة مثالية . وتظهر حينذاك 
إرادة متفوقة حكيمة وهادئة . ان يجد الشخص ثانية طاقته 
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المتوازنة فهذا ر بعتي آن یتخررمما في داخله من شوائب التي تعبق 
السوضوح وهذا بالطیع صعب جداً وعملياً لا يمكن ان تتحقق 
بمفردها . وينبغي ان تتم الدعوة لدراسات نفسية معمقة على 
الصعيد العملي . 

مثال: يعيق الكبت أوالعقدة النفسية عمل الارا ادة الحقيقية . 
وتتحد اغلبية القرارات بسبب هذه التبلورات اللاواعية ويجهل 
الفرد وجودها وكل ما يعرفه انه لا ينجز الا الاعمال التي فات أوانها 
التي تتفجربين يديه ويقضي حياته كلها في صدام مع حواجزه 
الذاتية. واذا حاول الفرد ان يرى بنفسه انحرافاته النفسية فانه لا 
يستطيع ان يفعل هذا إلا من خلال هذه الانحرافات نفسها وهذا 
واضح والمثال الذي نحن بصدده ساري المفعول بالنسبة لاغلبية 
انواع العجز النفسي التي تمزق وتزيف الشخصية . 

الى جانب المساعدات المهمة التي يقدمها علم النفس 
المعمق. ما هي الوسائل الفورية؟ يمكن ان نعتقد مع ماسون 
اورسيل: اننالا نولد مع ارادتتا بل اننا نكتسبها «بالممارسة) . 
ونصل الى نوع من التناقض : بغية التوصل الى الارادة الحقيقية 
ينبغي اتباع ذلك بجهود متواصلة وموجهة بشكل صحيح . 

ان هذه الجهود الارادية ليست بالارادة لکنها تسمح بالوصول 
اليها بالتمرس . كذلك یتوصل الراقص الى الیسر الکافل والی 
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السيطرة بفضل سلسلة من الجهود المكثفة والتي تنزع الى هذا 
الهدف. 

ان هذه الجهود المبذولة ليست للرقص بل انها تؤثر عليه في 
النهاية . 

والمقصود هنا اذن اتباع خطوات وينبغي : 

أ- الالمام بالحالة البدنية والعقلية . 

ب- تفهمها باستمرار. 

ج- وانطلاقاً من هذاء التمرن على اعمال تدريبية حسب 
الامكانيات وتكرارها على قدر المستطاع . 
وقد يساعد كثيراً الايحاء الذاتي . واذکر ان الايحء ينم 
على حمل فكرة الى الذهن. وتصیح هذه الفكرة لاواعية وتدفع 
بالفرد لتحقيق بعض الاعمال Ll‏ 

وتحمل لنا التربية افكاراً وتصبح هذه الافکار غالبا لاواعية 
وترغمناعلى التصرف. والمقصدد اذن هوالكشف عن هذه 
الافكار للفحص. هل هي جيدة أم سيئة؟ وفضلل عن ذلك» فان 
ممارسة الايحاء الذاتي يسمح لنا على حمل افكار اخرى لنا قادمة 
منا والتي ينتج عنها اعمالاً شخصية أكثر وعياً. 

ان i‏ على الانتباه ضروري . وبدلا من تشتيت الذهن» 


۳ 


يدي ان يتعلم على «التمسك اا لا ا وان هذا 
SN‏ الذهني هونصيب الكثير من الاشخاص! وينبغي ان 
يتحدد الدماغ بالشي ء الذي یراد منه انجازه دون إفساح المجال 
لاشرود. ويقصد هنا ايضا التركيز الواعي . لکن انتبه! لقد درسنا 
التركيز. ومن المؤكد ان لا تصل تمارين التركيز الى مرحلة 
الانهاك اوالفكرة الشابتة . كما ينبغي ان لا تكون طويلة ولا تنجز 
باندفاع كبيرإذ یتوجب قطع هذه التمرينات بفترات من الراحة 
والتي تدعى «بعطلة الذهن» . 

ولا يمكن إنجاز العديد من تمارين التركيز لوحدها . 

ان يكون المرء واعياً لنفسه فهذا يكون نتيجة تحليل نفسي 
gene‏ يعمل على حمل الاحداث الراكدة من اللاوعی الى الوعى 
وهكذا يجد علم النفس الانحرافات الداخلية التي تحبس 
الشخصية وتعيق الارادة . 

لكن هناك اشياء كثيرة تعرقل الوعي بالنفس» لننظر الى ما 
حولنا کم من العادات المستهحنق عادات مستهجنة فى الكلام 
والحرکات والایماءات. یمکن ان تکون هنا انض التمارین مفیدة 
جدا. وتکون کل هذه العادات المستهجنة على الاغلب لاواعية 
وتتوصل التمارین الى القضاء عایها وذلاك بتحویلها الى عادات 


واعية . 


5 


ان التدريب على ادراك كافة مظاهر - جسم الشخص مهم 
I‏ ومن الضروري di,‏ پحس الانسان اویشعر بحرکاته . كم من 
0 الذاتية نؤديها خلال نهار واحد؟ مئات اوالآلاف . ومنها 
فتح الباب وعمل آزرار السترة وشعل سیکارة وتحريك الرأس 
للموافقة أو للنفي وأخذ قلم وتحريك رماد سيكارة وفتح نافذة 
الخ . 
ان التمرین الجيد ينص ب على E‏ 
الحركات الآلية . وینبفی التمرن على الشعورباننا نفعل هذا أو 
ذاك. وهذا يعني ان عع اله ء وهو يفتح الباب بذراعيه وبيده. 
والشعور باقصى حد باننا نأخذ شيء والشعور بشكل واعي عند 
تحريك رماد السيكارة والشعور باننا نؤدي هذه الحركة أوتلك في 
kai‏ ۱ 
ولا استطيع ان اعطي إلا الخطوط العامة جداً. إذ ان 
التدريب بدفعة واحدة يتطلب التوجيه . لكن اي نتيجة! عن اية 
حال لنحاول . bj‏ تخد إلى تيص ها فجت أن ندرك جيدا 
انك تحرك رأسك . وحاول ان تشعر بايماءات وجهك وتقطيب 
الحاجبين والعادات المستهجنة للفم ورفع الکتفین ويجب ان 
تكون واعياً بانك تضغط على فكيك كما يجب ان تکون مدرک 
لما تفعله من حركة لهذه الذراع اوتلك أوانك تضع رجليك 


{° 


الواحدة فوق الاخری, الخ حاول ان تشعر بكل هذا الى آخر 
عصب في اعضائك . 


هل المقصود هو السيطرة «إرادياً) على الحركات والعادات.. 
المستهجنة والمضحكة؟ AS‏ اا المقصود هو ادراك الأمر 
على ال و راذا كان کل ی pe‏ فاننا نتأكد من : 
ان السيطرة على النفس تبدأ بالاستقرارذاتياً . وتستفيد بعض انواع 
العجز (الخجل مثلا) وبدرجة كبيرة من فهم الجسم . ولا يصبح 
الجسم هو الذي يقود الشخص بلى الشخص هو الذي يأمر 
pl‏ 

وتنجم السيطرة عن الاندفاعات بسرعة باداء بعض التمارين. 
ونحن نعرف ان الاندفاعي ليس بالارادي ابداً على الرغم من انه 
يعطي انطباعاً خارجياً يوحي بالارادة . ويتصرف كالانسان الآلي 
ویصرف طاقته هباء . ویکون ادراکه لنفسه ضروریاً id‏ 
وينبغي ان یتعلم الااحساس بحرکاته «المستهجنة» لذراعیه ولرأسه 
ولجسمه. كماانه سيدرك «حميته) خلال المناقشات وسيرى ان 
المقصود هوغالباً الرغبة في ان يكون على حق والسيطرة على 
عضي ودر ان مو يعد اد هدا التدلوة ناجم عن شور 
بالنقص . الخ . 

السيطرة على المواقف. آن «وعي الحركات» يمتد بسرعة الى 
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وعي اي موقف کان . ويصل ga‏ سلوكيات متوازنة تنم عن 
عدم التأثر والمرونة . ونلاحظ ايضا انه من خلال هذا التدریب فان 
الشخص لا یستمیت ولا ينبغي ان يضغط على فکیه «للظهور» 
بعدم التأثر. وبالعکس فان عدم تأثره يصبح حركة لاإرادية من 
الیسر. واذا كنا عدوانيون تجاهه فان تدريبه يدفعه الى الاجابة 
من خلال موقف مدروس من دون سخط أوغضب بدون جدوى . 
ويودي الى اج الهادىء الي ولیس الى التشنج . ويصبح 
Kai‏ والکلام حکیماً وواضحاً . 

هذا ليس الا نظرة عامة . وهناك تقنيات اخرى ومثالا على ذلك 
اليوغا التى سأتحدث عنها فيما بعد. ويمثل کل شخص حالة 
e E‏ ع راا عة درن و 
الدعم البدني زالذهني فالمقصود قبل كل شي ء ايجاد هذا الدعم 
من جديد ومن ثم تسیر الامور لحالها . ونفهم من هذا انه ينبغي 
على العصابي في الدرجة الاولی ان یتخلص من عصابه ولا 
يستطيع ان یفعل هذا لمفرده إذ يجد نفسه مجبرا على استدعاء 
النفسانيين المتخصصین . 
الارادة الحقيقية 

ان الارادة کفاءة أوقدرة فائقة وغالباً ما نفعل منها صورة هزلية . 
وينبغي ان یوضع كل شيء موضع التنفیذ لتطویر هذا التفوق. ولا 


۷ 


يجب ان نعتقد ان الارادة محصورة على «نخبة ذهنية». وهي 
ممكنة بالنسبة الى جميع الذين يفهمون العملية الآلية ویعملون 
على «تنظيف انفسهم من الداخل» وتدريبها على الاتحاد. 

ان الارادة الحقيقية لا تحدث الا بعد القضاء على كل ما ينجم 
عن الارادات المزيفة . ان الاتحاد الذهني وتجميع الانقسامات 
الداخلية اذن ضروري جدا وتصبح الارادة الحقيقية هكذا فعلا 
طبيعية وسهلة. كشرب قدح من الماء وتزداد القدرة إزاء العالم 
الخارجي وكذلك القابليات الذهنية . 

هكذا نريد ونحقق بسهولة كالحطاب الذي يمتلك عضلات 
قوية وفأس جيد ليقطع شجرة في الغابة . 


تقنية بشرية عالية 
(اليوغا) 


ان اليوغا لوسيلة رائعة للثقافة البشرية الشاملة . وتمارس اليوغا 
منذ قرون في الهند وكانت تشمل في البداية دروس جسمية 
ونفسية. وخلال الوقت انقسمت اليوغا الى انواع عديدة بحيث 
يعود كل نوع منها الى جانب خاص من الطبيعة الانسانية . وانا لا 
اهتم هنا الا باليوغا باعتبارها نظاماً للتطوير البدني والذهني . انها 
وسیلة ممتعة عدا وعملية جدا النسبة للغربیین ونتانجها واضححة 
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وجلية على الصحة والتوازن والوضوح وتتفوق على الثقافات 
البدنية الاوربية . وبعض اشكال اليوغا تعطي نتائج ذهنية جيدة 
جداً . وتتوصل هذه الصيغ الى ايقاظ قدراتنا الخفية وغير 
المستخدمة . وتدرب اليوغا الجسم : : DY‏ صفاء الذهن غير ممكن 
بدون انسجام آوتناغم جسمي . ان تمارين اليوغا تشمل مراكز 
الاعضاء المختلفة من خلال انقباضات والشواء العضلات 
والمفاصل . ولهذه التمارين تأثير كبير على العمل الوظيفي الجید 
للغدد وعلی الدورة الدموية وعلی الشکل الجید للعمود المقري . 
ماه ومبدوها الاساسي؟ یوجد تضامن کامل بين جمیع اجزاء 

الجسم . وهناك اتحاد مطلق بين ما هوبدني وذهني . واذا انقطع 
التوازن لجزء واحد من الجسم فان الجسم ككل يتأثر. لکن اذا 
حصل توازن للجسم ككل فیکون نصیب الجسم الصحة بمعناها 
الواسم . ويظهر التناغم والهدوء والیسر والارادة وسوف نجد هنا 
ثانية المبادیء الاوربية للطب النفسي - البدني والذي درسناه من 
خلال هذا المؤلف . 

وبعض الامراض هي تعبير عن ارباك نفسي تحول الى 
الاعضاء بواسطة الجهاز العصبي السمبثاوي وفضلا عن ذلك فان 
علاقاتنا الوجدانية ننقلها الى اطفالنا والی المجتمع ويصبح 
المجتمع هكدا رادع كبير لحالات فردية . 

واذا حطمت الفوضى بشكل مستمر صحة الاشخاص واذا لم 


1۹ 


آخر. انه اساس الطب النفسى ‏ البدنی واليوغا اللذان يعملان 
على ترويض السلوك المتضرر للذهن. 
' وليست الامراض الخطيرة فقط هي التي تعيق القدرة الطبيعية 
العصبيين والانفعاليين الخ . وتقضي تمارين اليوغا غالبا على 
العيوب الجزئية دون ان تتطلب جهوداً كبيرة. وتحمل الى 
الكثيرين أمل النجاة الحقيقي . وتكفي؟ بعض التمارین ,التي, 
تمنارس لبضعة أشهر للقضاء على انعدام التوازن وتعطي السيطرة 
وتستند اليوغا التي سأتحدث عنها الى عاملين: اوضاع 
الجسم والتتفس . لكن قبل تقديم هذه الصيغة (اتا - يوغا= يوغا 
الطاقة الجسمية) فهذه الخطوط الرئيسية لليوغا الملكية (راجا 
يوغا) التي تنتهي بها شيئاً فشيئاً الاشكال الاخرى من اليوغا. 
تشمل دروس الیوغا الملكية ثمانية قاط اساسية كالاسيكية. 
۱- التعفف (یاما) : انه الکبت والسيطرة على الرغبات . 
-Y‏ الا نتظام : (نیاما) : یوجه الذهن نحووحدة جميع الاشياء s‏ 
۳- اوضاع الجسم (اساناس) : انها اوضاع خاصة بالجسم 
سنراها فیما بعد وتساعد ایضاً فی اشاس التأمل . 


٤‏ - التنفس (يراناياما): انها احدى الدروس المهمة لليوغا 
والتي بدأت دراستها علمياً في الغرب . 

- الانکماش (پراتيابارا) : لا ينبغي ان ترتبك الحواس ویزهد 
الشخص عن المشاعر الخارجية والوهمية . 

SI‏ ردب ارانا): یتوصل الذهن الى الترکیز على نقطة 
محددة من دون اي جهد . یمکن ان یکون هدف الترکیز على اي 
جزء كان من الجسم او الاخیر بکامله . 

۷- التأمل (ديانا) : ویتبع هذا التركيز وهو «یستوعب» الشي ء 
الذي نرکز عليه ویتم الدخول هکذا الى جوهره الاصلي . 

۸- التمائل (سامادئي) : انه الاتحاد الشامل مع الشيء 
المتأمل فيه . انه وحدة النفس البشرية مع المطلق . والمقصود هو 
مرحلة ذهنية متقدمة جدا. 
اوضع الجسم ۱ 

يتحكم مبدأ مهم في هذا النوع من اليوغا: البطء والتناغم . 
ولا تكون ايةحركة في اليوغا قط متقطعة أوسريعة . وهناك شرط 
ل e‏ 

كما ينبغي ان ب tG‏ 0 
يما يفعله. وينبغي ان يدرك عمله ولاشيء اکشرمن هذا . بوجد 
اذن هنا عالم بين الثقافة البدنية في الغزب والیوغا . وفي بلادنا 
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نحن قلقين دوماً بشأن انجاح هذا التمرين بشكل افضل من 
الآخرين وتحقيق المكانة الاولى وان نكون الاقوى الخ . 

ولا تخیل انها لعبة التنس الغربية حيث ليس هناك من غالب 
أو مغلوب لكن فقط حُب لهذه الحركات الجميلة للجسم وحب 
لهذه اللعبة المتكاملة . 


نرى اذن مسبقاً ان اليوغا بحد ذاتها نهاية أو نتيجة! إن التحرر 
من عقلية المنافسة هي نتيجة التحررمن النفس . اذن قبل 
الالتزام باي شيء في اليوغاء ينبغي ان يتحرر الذهن من كل 
شعور بالصراع وبالفحص وبالنجاح المرغوب فيه أوالاخفاق 
الملام عليه والشعور بالنقص وبالنجاح باي ثمن كان ومن 
Luli‏ الاولى الخ . ان النجاح اوفقدان وضع من اوضاع 
الجسم ليست له أهمية . ينبغي ان لايكون الفرد ابداً في منافسة 
مع نفسه ولا يبدي قط اي غيظ او انزعاج اذا فشل في تمرين. 

ان الجوالملائم لليوغا هو الهدوء والسكينة . والتربوي 
المتخصص في الرياضة الغربية يكتفي غالبا بالمواقف 
ارب at‏ ا وتو امن 
ا كات E‏ 
الشخصية مليثة ومتكاملة بشكل تدريجي . وبالنسبة الى التربوي 
المتخصص في اليوغاء لا ينبغي عليه ابداً الاعجاب أو القاء اللوم 
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لكن التأكد فقط فيما اذا كان التمرين ناجح وا . وعند تطبيق 
اوضاع الجسم لا ينبغي الدخول ابداً في منافسة مع «خصم) US‏ 
قلت ذلك. لكن ينبغي القضاء على الاعداء الداخليين. ان 
هدف اليوغا هو ضبط النفس وليس السيطرة على العالم 
الخارجي . 

وتعطور جميع الدرؤس عند الاسترخاء وينبغي ان ينتبه الطالب 
الى ما یفعله وان لا یتساءل بقلق «عما یفکر مدرسه»! یعطی 
المحلع تات متك وا اا و | 
الطالب بالخطأ ابدا ولا ينتهي اي درس بخيبة أمل . 


الاسترخاء 

من المهم والممتع القدرة على الاسترخاء وبارادة في الحياة 
اليومية وفي الیوغا فان الاسترخاء ضروري ا ShA‏ نوع 
الحياة ة التي نعيشها اليوم تعرضنا الى توتر دائمي في العضلات . 
وحتی خلال ساعات النوم» هناك الكثير من الاشخاص الذین 
يحتفظون بتوتر نصفي لعضلاتهم ویستهلکون بهذا جزء کبیر من 
طاقتهم . إذ ينام هؤلاء الاشخاص لکنهم لا يرتاحون بما فيه 
الکفایة ويكفي ملاحظة اغلبية الناس في الحياة العامة إذ انهم 
في حالة توتر بدون انقطاع وفي حالة دفاع ایضا. ویمکشون 
«متأهبین» ضد الهجمات الخيالية وضد الفشل الممکن وضد 


or 


«الآخرين» الخ . ان هذا التوتر المستمر هوبالطبع علامة على 
الفتعف والخوف: 

ان تعلم الاسترخاء له هدف : منح العضلات التوتر الطبيعي 
حسب العمل المبذول ومنح الانفراج الكامل الذي يسمح بالراحة 
الكاملة واللازمة خلال النوم . ان التدريب على الاسترخاء يهدىء 
الجهاز العصبي وينتهي بالسيطرة وبادراك النفس وفهمها. ان 
الاسترخاء يشتت التعب الناجم عن العمل وينبغي ان تكون 
المدة قصيرة أو طويلة حسب النتيجة المبتغاة . 

ان التطبيق الجيد للاسترخاء يسمح ايضاً بتقليص الحساسية 
ازاء الالم. وينتظم التنفس ویتب‌اطاً النبض وتتوقف حركات 
العضلات الارادية ويتناقص رد الفعل للمفصل الكروي للركبة او 

كما يختفي النشاط النفسي على جزء كبير. وفضلاً عن ذلك 
فان الاسترخاء الوقائي هوجيد في الغالب ويمكن ان يكون هكذا 
في حالة من اللامبالاة امام الانفعالات القادمة من اشخاص 
معادين . الخ . 

وهناك عدد معين من التقنيات الخاصة بالاسترخاء . ويمكن 
ممارسة اليوغا كالآتى : 

- تغطية الارض ساد أو بغطاء أو بمرتبة سميكة . 


ot 


- النوم على الظهروترك الرأس يرتاح على مؤخرة الجمجمة 
الارض . 

- ارتخاء العضلات بشكل تدريجي والى أقصى درجاته 
والمراد هنا ان يترك الشخص نفسه ينقاد بسهولة,الى هذه العملية 
وهذه هي النقطة SY‏ صعوبة والتي تتطلب وجود معلم . ویقترب 
هذا المنهج قلیلا من الايحاء الذاتي مع تيقظ اكثر للجسم . 
وينبغي عند التفكير به ارخاء فروة الرأس والجبهة والجفون 
والمنخرین والفکین والاصابع والذراعين والقدمین . 

ان التمرن على الاسترخاء سهل أوصعب حسب اختلاف 
الاشخاص. وبصورة عامة» يسترحي طفل بسرعة وبشکل کامل 
وفي حالات اخری يسترعي المعلم الانتباه حول حالة التوتر 
العضلي الى ان يدرك الطالب ذلك ویکون الاسترخاء بشکل 
تدريجي ويجب ان يشعر الشخص براحة تامة . 
صورة الى الدماغ وتکون الراحة كلية كما لا يدرك الشخص ابدا 
وجوده ويكون في حالة من الراحة المطلقة والتي من خلالها ترمم 
احتياط الطاقة فيه الخسائر الحاصلة في الجسم . 

وبشكل عام يبدأ الاسترخاء وينتهي بسلسلة من الاوضاع . 


ما هي اوضاع الجسم في اليوغا 


الوقت . وکما سبق وان قلت فان هذه الاوضاع تتطلب حركات في 
ان یکون اتخاذ وضع معين بشکل مستمر ومنسجم . 

أ- اتخاذ الوضع . 

ب- الحفاظ على وضع الجسم . 

ج العودة الى وضع الانطلاق . 

ان البطء في اتخاذ وضع الجسم له اهمية كبيرة وفي الرياضة 
الغربية السريعة والمفاجئة يستلم الجسم ناتج الصدمة . ولا شيء 
من هذا القبيل في اليوغا. 
المساج للاعضاء الداخلية . 

وينبغي ايجاد الايقاع المضبوط لكل تمرين . ولا ينبغي ان 
یظهر اللهاث لکن في البداية یکون من المحتم حدوثه وفي هذه 
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ان الهدف من هذه الصيغة من اليوغا (هاتا - يرغا) هواذن 
السيطرة على الجسم وعلى الطاقات الحيّة . ان هذه التمارين 
تضمن توازن وظائف الاعضاء ويمكن انتؤدي الى فعل إرادي 
على اية عضلة في الجسم . وفضلا عن ذلك , فكما اشرت فان 
هاتا ‏ يوغا هي مرحلة اعداد لاشكال اخرى من اليوغا والتي تشمل 
على كشوفات روحية عالية . 

ان الهدف من «اساناس» (اوضاع الجسم) هواعادة تكييف 
الجسم والذهن بالكامل وهذه الاوضاع تمتلك فعل قوي على 
التحويل الغذائي . ولقد تم دراسة كل هذه الاوضاع بغية 
الحصول على حد أقصى من النتائج مع ادنى حد من استهلاك 
الطاقة . ان عدد اوضاع الجسم الممكنة تتراوح نظريا ما بين ۸۵ 
× ۸49۱۱۰۰۰۰۰ من بين هذه الاوضاع مهمة جداً و۳۳ 
تؤدي الى نتائج مهمة واثنين منها عملية جدا بالنسبة للجميع . 
والكثير من اوضاع الجسم مشتركة مع تقنيات عملية التنفس . 


ov 


وعلى سبيل المثال اليك ايها القارىء العزيز بعض هذه 
الاوضاع . 


-١ رقم‎ je 


انه وضع «کوبرا» . يضطجع الشخص أرضاً على بطنه وتكون 
بطىء جداً الى ان يصبح الذراعين متوترين. يتم اتخاذ هذا 


۸ 


الوضع بالتتف بحيث يكون الرأس مرفوعاً الى اقصى حد الى 
الخلف ويجب ان يبقى الورك باتصال مع الارض . ومن ثم ينبغي 
ان يعود الجسم الى وضع التمدد بشكل بطىء مع الزفير. 

أن وضعية کوبرا تقوي عضلات الظهر كما تقوي البطن. وهذا 
التمرين جيد عند وجود اضطرابات في الرحم والمبيض . 


> دقع‎ SS 
pa 


انه وضع «الجراد» . وهنا ايضاً يرقد الطالب على بطنه . وتكون 
الذراعان منبسطتين على طول الجسم وباطن الكتفين الى 
الاعلی كما تكون الساقان ملتصقتين . وهنا ايضاً يرفع الطالب 
رجليه الى أقصى ما يمكن وفي الوقت نفسه يتنفس . 
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کما بحافظ الطالب علی الوضع لبضعة لحظات مع حبس 
تنفسه . ويعود ثانية Ji‏ الوضع الاعتيادي وببطء مع الزفیر . ونتائج 
هذا التمرين ممتازة بالنسبة للاحشاء والكليتين والآلام القطنية . 


ا 


Nd شکل‎ 


يدعى هذا الوضع «بالمحراث» وهويسبى الوضع المسمى ب 
«العصا» وهو کالاتی : 


“e 


شكل دكم -1 - 

يبقى هذا الوضع الذي يتخذ ببطء: في البداية لبضعة 
لحظات . ويخفض الطالب من بعد الرجلين نحو الرأس . وتبقى 
الساقان متصلبتان. وتمر القدمان فوق الرأس ويحطان على 
الارض بالضغط على ابهام القدمين. ومن ثم تثنى الركبتين الى 
ان تمسان الارض لكلا الطرفين عند الاذنين . ونعود ثانية الى 
وضع نقطة البداية (مضطجع على الظهر) ببطىء والبقاء ولبضعة 
لحظات على وضع «العصا) . 

ان هذا الوضع رائع حقا بالنسبة للصحة ويضمن عمل وظيفي 
جيد للجسم . ويطرد عدة امراض معوية ويحافظ على ليونة 
«شابة» في العمود الفقري . ومع ذلك فانه موضوع للتضاد. 


"١ 


شك ل oë)‏ — 


انه الوضع الذي يسمى ب «الشجرة» وكما هو الحال بالنسبة 
لبقية الاوضاع ينبغي ان يجري هذا التمرين ببطء. شديد ويعمل 
الطالب على زلق قدمه على طول ساقه المعاكس . وينبغي ان 
يكون الذراعان ممدودان . وعندما يصل القدم الركبة للساق الآخر 
يمسك الطالب كاحل القدم ويصعد حتى ثنية الفخذ وینتصب من 
جديد ويضم اليدين ببطء . 

في البداية يكون هذا التمرين للتوازن وللتأمل ویفترض 
استرخاء كبير من اجل ان يطبق بشكله الملائم . 


1۲ 


ها هي بعض الاوضاع المهمة : 
انه الوضع الخفي . وهوتمرين ممتاز 
لممارسة التمارين التنفسية وتمارين التأمل . 


نس دجم -1- 


هذا الوضع يقال عنه الأسد 
ويستخدم ايضا في التمارين التنفسية . 


۳ 


انه الوضع المتكامل . ويتطلب توجيه 
وتدریب طویل الى حد ما. 


4 
انه وضع اللونس وهو تمرين صعب . 
وتتطلب الحركات مرونة عالية للوركين وللرکبتین . 
ولا يمكن تطبهق تمارين اخرى وبشكل تدريجي حسب صعويتها. 
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فص رت کل 2 
مت .در 


انه وضع القوس وهو ممتاز لالتهاب 


السيطرة على التنفس (براياناما) 

انها احدى اهم دروس اليوغا. ويقصد بكلمة (Ll)‏ «تقنية 
التنفس» المعروفة جداً. ومنذ وقت طويل عرفت الهند ان هناك 
علاقة بين التنفس والحالات الذهنية والانفعالية . ويكون التنفس 
متأثرا باستمرار بالحالة العصبية ويتحمل عواقب وبهذا نقصد 
الانفعالية . وتبين لنا هذا الحياة اليومية بشكل واف . ! وفضلاً عن 
ذلك يمكن ان نری عدد لا یحصی من الاطفال الذين يمتلكون 
عادات تنفسية سيئة . ولا یتبدل الهواء في الرئتین بشکل صحیح 
ویبقی شيء من الهواء الفاسد فیهما . 

وتکون الایقاعات التنفسية بشکل عام بطيئة جداً وسريعة جداً 
وغير متكاملة » وينبغي ان لا ننسی انه عندما نتتفس فان الکثیررمن 
العضلات تعمل بشکل غير إرادي وينبغي ان نکون جدیرین 
نظ Ly‏ بالسیطرة على عمل هذه العضلات اذا تنبهنا الى تنفسنا. 
وهذا بالطبع ضمن إطار التدریب البسیط أو المکثف. 

تسمح ممارسة التنفس التدريبي لحالات من الوعي التي 
یجهلها اغلبية الناس وهی مرحلة نحو اتحاد الفرد. 

واذا اخذنا هذا بنظر الاعتبار: الطب الغربي والحكمة الشرقية 
الکبری "یلتقیان من خلال طرق مختلفة . ولقد درس الطب في 
بلدنا آثار التنفس الخاص منذ بضع سنوات فقط . وهذا مفرح 


ك5 


جداً للذين يرغبون بالاستفادة من السيطرة المتكاملة على 
النفس . 

يتنفس كل واحد منا بطريقة غير صحيحة. لماذا؟ لاننا نتنفس 
بدون وعي وكل واحد يعتقد انه يعرف كيف يتنفس لكن الاغلبية 
يعيشون على تنفس اوتوماتيكي والحال ان التنفس هوعلم ومن 
أحد أهم العلوم وربما علوم الحياة. 

ان ايقاع التنفس مهم جدا بحيث انه مرتبط بالحالة الانفعالية . 
ان السيطرة على التنفس بعد تدريب متبع هواذن على 
الاغلب أحد أفضل وسائل السيطرة على الانقعالية . وبشكل 
عام » تتم ممارسة التقنيات التنفسية في الوقت نفسه الذي تتخذ به 
بعض الاوضاع . 

وتخضع كمية الهواء المتنفس الى ايقاعات خاصة وتغیر هذه 
صفة ومدة الحياة ويمكن ان تكون للطاقة التي نخزنها بواسطة 
المنخرين مكثفة ومسیط ر عليها أوموقوفة وهذا حسب ارادتنا . 
والمقصود قبل كل شيء هو ان نكون واعين للتنفس. . . 
ونحاول. 

أجلس وكن هادناً. تنفس ببطء وبعمق, ويجب ان تجري 
الحركة بانسجام ومن دون أية مساعدة» حافظ على الهواء لمدة 
(۲) أو(۳) ثواني . إطرح من ثم الهواء عن طريق الانف ببطء 


۷ 


وبشكل عميق . 

كرر هذه العملية من بعد ذلك عدة مرات وذلك بالتركيز على 
المسافة التي يقطعها الهواء: المنخرین - الانف - الحلقوم - 
انبوب التنفس- الرئتين - انبساط التجویف الصدري - اتساع 
القفص الصدري ثم المسافة المعکوسة خلال الزفیر. 

والمقصود هنا هووعي اساسي جداً للتنفس وهذا يعطي على 
اية حالة جانبا من اهمیته . 

5 

إجلس بشكل مريح ومن الافضل ان يكون على الارض . 
ويكون العمود الفقري والرقبة امتدادا الواحد JEN‏ ركز على 
تنفسك وأطرد كل فكرة اخرى . 

استنشق ببطء وبشكل تام واحسب اللحظات مع نفسك. 
وابدأ بلحظتين من الاستنشاق ‏ احبس تنفسك لمدة تبلغ اربعة 
اضعاف- ۸ ثواني . اطرح الهواء حتى النهاية بدون حركة وخلال 
فترة مضاعفة للاستنشاق- sit‏ 

كر هاا تسرین مين DË‏ مرات. hata‏ 
والايقاع الاكثر شيوعاً يستند الى المدة التي يستغرقها الاستنشاق. 
ويحبس الهواء خلال فترة تبلغ اربعة اضعاف ویستخرق الزفير 
ضعف مدة الشهيق . 


14۸ 


الشهيق de ١‏ الزفير 

۲ ثانية ۸ ثواني sË‏ 
٣‏ نواني ۲ ثانية 7 ثواني 
PE:‏ 5 ثانية ثواني 


وينبغي الحصول دوماً على : 
"- أقصى حد ممكن من التركيز. 


۳ 


یحدث الشهیق والزفیرعن طريق منخر واحد . إجلس ضه 
السبابة والوسطى بين الحاجبین» وسد المنخر ال خر بواسطة 
الخنصر والابهام . ركز وبشكل عام يطلب المعلم غلق العينين. 

تبنى ايقاع تنفسي. مثلا 

۳ واني للشهيق . 

۲ ثانية لحبس التنفس . 

٦‏ ثواني للزفير. 

(افترض ان الوسطى والسبابة موضوعتين ما بين الحاجبين) . 
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وسد المنخر على جهة اليمين بواسطة الابهام . تنفس ببطء 
خلال ثلاث ثواني (بواسطة المنخر على جهة اليسار بالطبع) ركز 
على مسار الهواء وعند ذلك. اغلق المنخر على جهة الیسار 
بواسطة الخنصرء إحبس الهواء خلال اثنى عشرة ثانية . اطلق 
المنخر على جهة اليمين. 

إزفر من ثم بواسطة المنخر على اليمين خلال ثمان ثواني . 

al‏ اللعبة من جديد لكن بالمنخر على جهة اليمين وأزفر 
بواسطة المنخر على جهة اليسار. 

ان هذه القواعد الاساسية تعطى عادة بطيئة للتنفس . وتساعد 
على الاتساط E EA‏ 

ان الايقاع الذي يستغرق من 1-۱۲-۳ هو الاكثر شيوعاً والاكثر 
ضعفاً وتكون من جهة اخرى ثلاث ثواني ضرورية من اجل ان يتم 
كلياً الاستنشاق كما ان حبس الهواء لمدة اثنى عشرة ثانية لا يعد 
ا 

تزيد من ثم تمارين التنفس ويقال عن التمس الاعتيادي 
كالآتي : 

الشهيق- ١5‏ ثانية 

الحبس- 16 ثانية 

الزفير= ۳۲ ثانية 

... ولا يمكن إداؤها من دون تدريب! 


ان للثمرينات التنفسية تأثير منشط استثنائي على الجسم 
ويتسبب عنها بسرعة تغييرات مهمة . کماان هذه التمرينات 
تساعد بشكل كبير على النشاط الذهني لكن يجب ان تخضع 
هذه التمرينات الى استشارة طبية . 

ويوجد ايضاً ممارسات أخرى للتنفس تكون اهدافها خاصة 
(بدنية أو ذهنية) وهذه الممارسات مرتبطة دوماً بالاوضاع 
الخاصة . 

ان تنفسنا هو اذن اتصال وثيق الى حد ما مع اغلبية وظائفنا 
الجسمية. ويزود التنفس الجسم بالطاقة والاوكسجين الذي 
یحتاجه . كما ينظم التنفس التوازن المزاجي ويقاوم الاضطرابات 
العصبية والانفعالية والوظيفية والجسمية . ان التنفس المنتظم يؤثر 
على النفس ویمنح القوة والتوازن والفرح كما pj‏ التنفس على 
الدورة الدموية ونبضات القلب والهضم والكليتين والتحويل 
الغذائی . كما یحدد التنفس المسیطر علیه من التشنجات والارق 
ال رس التأثر. وينبغي بالطبع اجراء تدریب قاس الى حد 
ما تحت اشراف کفوء . ویمکننا القول ان الشرقیین قد أحسنوا 
التصرف عندما اعطوا للتنفس الارادي صفاتا «خارقة) . 

واخيراً تعلم اليوغا التفهم الکامل وتساعد كثيراً في الحياة 
اليومية . وبالنسبة الى التنفس فانه يستطيع ان يحول الانسان في 
بضعة أشهر. ولنعلم ايضا ان جميع هذه التمارين ومهما كانت 


الا 


المنافسة كما ان كافة الاشخاص متعطشون لتحقيق الوعي 
السيئة وتساعد اليوغا ايضا على معرفة النفس وعلى اكتشاف ما هو 
موجود خارج الانا الصغيرة . 


۷۲ 


۷۳ 


الفصل الثاني 


فن الحياة 


نشارك جمیصا في الابداع ؛ نحن جميعاً ملوك وشعراء 
وسوسیقیون ولا ينبغي علینا الا ان نتفتح کازهار اللوتس لنکشف 
عن دواخلنا . 


هنري میلر 


ها نحن امام المرحلة الاخيرة من الطریق . وستکون نهاية 
لکتاب نفسي في حين ان المادة الانسانية لامتناهية. ولهذا 
السبب افترض ان تكون هذه النهاية بداية اذا مارس الشخص 
(س) الیوغا أو واظبت السيدة (ص) على التحلیل النفسي فانهما 
یستطیعان تحقیق التوازن والصحة. لکنهما بستطیعان ایضا رؤية 
الامور أبعد من هذا واعتبارعلم النفس نقطة انطلاق الى القمم 
المجهولة لاغلبية الاشخاص . واتمنی ان يؤدي هذا المؤلف الى 
E‏ الانساني . لد صنعت من علم النفس 
«ماكنة» وفككت الدوالیب والصمامات والمکابس الانسانية 
واتمنی ان اکون قد نجحت فی تشخیص الاسب اب الشضائمة 
لفقدان التوازن . ۱ 

ويبدو(كمايقال. . .) ان الاشخاص يرغبون بالسلام 
وا وبالتوازن وبالجمال. وسيكون هذا منهاج جميل اذا 
فعلنا غالبا بالضبط ما هوعکس الضروري! لكن اذا تحققنا من 
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ان ثلاثة ارباع الاشخاص هم متخوفين وعدوانيين وعصبيين 
وعُصابيين ومنهكين ندرك انه ينبغي اعادة النظر في بعض 
المفاهيم ويمكن ان تطبق الكثير من ن الافكار منخلال تعودبسيط 6 
هل تمنح هذه الافكار السعادة أم SY‏ ۱ 

وايقنت ان عالم النفس لا يصنع الاخلاق. ولايقول: «هذا 
حسن أوسيء»» لكن «هذا طبيعي أوغير طبيعي». هل ينبغي 
ايضاً بسط معنى تعبير غير طبيعي» . اذا كانت امكانياتكم الذهنية 
كبيرة ولا تستخدمون إلا جزءاً منها فهذا هوغير طبيعي . واذا كان 
لديك امكانيات الوعي elb‏ لکنك تبقی الى حد ما غیر واع 
فهذا غير طبيعي . واذا حبيّت مندفعاً بشكل اساسي من خلال 
«الكبت» والعقد النفسية فهذا غير طبيعى . وفضلا عن ذلك وهذه 
خسارة! لان عدم استغلال الامكانيات هوالبقاء خارج الدور 
الذي آختیر لنا على الارض . 


يود الاشخاص تغییر الظر وف الحالية 


من الذي يصنع الظروف الحالية > هل نساهم fi U‏ اذا 
LIS‏ متهيجين فاننا نقوم باعمال متهيجة . اذا كنا جامدين ذهنياً 
فاننا نفجر اعمال جامدة . ومن المؤسف ان نتأكد من ان الكثير من 
الاشخاص يعيشون بشكل اتوماتيكي وبشكل غيرواع . انهم اذن 
۷۹ 


لا يعرفون ماذا يفعلون. آوقلیلا جداً! من الذي يستطيع ان يقول 
آخر النهار: ركنت واعياً لنفسي الى أبعد الحدود لمدة خمسة 
دقاد SË‏ وبدلاً من هذا فاننا نعمل ميكانيكياً ونفكر میکانیکیا . 
ونعيش على هذه العادات الروتينية . 

وهكذاء فان بعض الاشخاص هم موتى احياء كما قلت ذلك 
من قبل . انهم مهزوزون من قبل اللاوعي ولا يبحثون حتى عن 
تقصي الاثر. كم هوعدد الحركات الواعية بالنسبة الى الملايين 
من الحركات اللاواعية؟ كم هي احاديث الببغاء التي تلقيناها منذ 
ايام المدرسة ولم نرها ثانية؟ ما هي الاشياء الواعية شخصياً في 
كل هذا؟ 

ان تغییر الظروف يعني اننا ينيغي ان نغیر انفسنا . وكل ما نفعله 
هومهم جداً وکل فعل من افعالنا پسجل فينا وفي الاخرین 
اف اننا ل ل و دم ا سا 
وبتجاهلنا ما یدفعنا الى التصرف؟ 

ان یصبح الشخص Leli‏ فهذه مثالية. لکن الوعي هو 
کالارادة*: إذ انه یتطلب تنظیف داخلي وتدریب. اذا كان الوعي 
شيء متكامل فانه يتطلب ظروف متکاملة . ویتطلب قبل کل شيء 


# انظر الى فصل «الارادة» في الفهرست. 


۷۷ 


التوازن والتلاحم . ان الشخص غير المتلاحم داخلياً هوشخص 
خاضع لخطر: يصبح كالماكنة. اذا كان الانسان ماكنة فلا يمكن 
ان ننتظرمنه إلا اعمال ماكنة حتى اذا اهتم بالعلم وبالشعراو 
الموسيقى . ويمكن ان لا يكون الانسان ماكنة ولهذا ينبغي ان 
يعرف نفسه . انه عمل طويل الى حد ما لكنه اكتشاق رائع . 


ينبغي ان نفهم الظروف لكي نغيرها. لكن يعتقد الكثير «فهم 
الاشیاء» قي حين انهم لا يرونها الا من خلال أنا مشوهة. اذا 
توجب علينا فهم. السلسلة التالية : 

gomave sl‏ يمكن ان نفهلم من أ الى ج ومن أ الى 
د الخ ويمكن انضا ان نفهم الترابط بين أ الى ه لكن دون ان 
نجري المقا: رنه بین هد وحینذاك هناك الكثير ممن یعتقد «انهم 
فهموا جزءاً كبيراً» في الواة قع انهم لم یفهموا شيئاً ابداً لانه ينبغي 
فهم ه والبقية يسمح بالوصول اليه . 

وهناك الکثیر ممن یملکون افکارا مزيفة آومشوهة وتستند هذه 
المفاهيم بالطبع الى «اناهم». واقول ان (انا) المشوهة لا یمکن 
ان تفهم الا بطريقة مشوهة وهذا واضح . بینما تتمسك الانا 
الواضحة من دون عقد بالاشیاء بطريقة واضحة ومبسطة وهذا 
واضح La‏ 


۷۸ 


يتوجب علینا ان نتحرر من مفاهيمنا المزيفة لكي نفهم . وإلا 
فاننا نبني معارف جديدة على أسس مزيفة . تغيير الظروف؟ کل 
شيء يتم وکل شيء يعتمد على كل شيء. إذ اننافي البدایف 
وتنجز الاشياء Lega‏ حسب ما نحن عليه . 


في البداية» ما هو الطبع؟ انها الطريقة التي نجيب فيها على 
الظروف . ویعنی طبعنا سلوکنافی العلاقات الاجتماعية 
واستعداداتنا العاطفية وامزجتنا الغالبة ویستند الطبع الى مزاجنا 
وجهازنا العصي واستعدادنا الذهنی . 

إلا ان الکثیر من الاشخاص یتذمرون : «عندي طبع خاص ولا 
استطيع ان افعاي شيئا» si.‏ عصبي . انني حقود. انني مندفع 
وانني هذا وذاك ثم لا يغيرون طبعهم!» . 

لكن هذا الشخص يأمر طفله ان يغير سلوكه اذا كان ذا سلوك 
سيء ارلا یروق له. 

يأمر طفله باننا لا نغير طبعنا هو اقرار بالجمود. انه تصریح 
بالفشل . كما ان اغلبية الذين يصرحون به هم ضعفاء و عدوانیین 
(وهذا یود الى الشيء عینه) . لقد بنی هژلاء واجهة للحماية 


۷۹ 


تمنع مشاكل الحياة من لمسها. ويخاف هؤلاء الظروف الجديدة 
والتي لا يتحملها ضعفهم . ولا يكون تحت امرتهم إلا موقف 
واحد متصلب وثابت . 

ان اغلب المخاوف والصراعات الداخلية تسبب توقف فى 
التطور الانساني . ويلتقي عالم النفس غالبا اشخاصاً قد 
یستطیعون التطورمع وضوح رائع. لکنهم یتوقفون في مکان 
ما. . . اذن انهم اشخاصا مشلولون یتجاوزون الوجود من دون 
اي تغيرفي الطبع لانهم جامدین! لکن ألا تعتقدون ان قيمة 
الانسان هي اکبرمن هذا؟ إذ يمتلك هذا الانسان امکانیات كبيرة 
من الوضوح والحکم والطاقة والعمل. اذا بقي محصورذهنیأ 

de‏ النقیض من هذا فان الشخص المتوازن والمنه جم 
يكون بقظا دوما ويعطي الحواب الذي يفرض نفسه على كل 
pik die‏ دائماً ويتطور بمزامنة متكاملة مع 
الظروف . 

ان هذا ال جلي ارستقراطي الحياة» يبقى واضحا: وواعيا 
للاحداث . انه سيد نفسه ويغرق فى مهاوعديدة وهذا يحدث من 
تلقاء نفسه لکنه یستدرلك بسرعة من دون ان تتأثر انفعالیته باي 
شيء كان. 


As 


ینبغی القول Lega‏ «لا» للخمول مهما كان. فالمقصود هنا هو 
اسماع انفستًا! هذاء رجل يصارع مهمة وياجا الى كافة|الوسائل 
ويعمل ويأمر ويتحرك باستمرار. وفى الفحص نتأکد من انه 
اندفاعي أو عدواني هل هذا الرچل هوفتال ذهنياً علو. الرغم 
من كافة النشاطات الجسمية؟ ابدا . . انه حامل . انه لا يفعل شيئا 
عن وعی بل ان اندفاعاته آوعدوانیته هی التی تتحرك بداخله 
ويحدث الکثیر من الضجهة د: ‏ نتيجة 

ان كل انحراف داخلی أوعقدة نفسية أو كبت هی اسباب 
حصر أوخمول. ان الشخص المحصورنفسياً أو الذي يمتلك 
«طعا سيئا» لا kë‏ بهذا الطبع السيء عند الطفل . اف بانتيٰ لا 
أفهم اذا كان الرجل غيرقادرعلى وضع E‏ 
التنفيذ ليعرف نفسه وليصلحهاء ٠‏ فهل شغي ان يطلب هذا من 
شخص أضعف منيه؟.وكذلك نستطيع هنا ان نتساءل من هو 


الاضعف. الرجل أم الطفل؟ 


من الطبيعى ان نقول ان!«العصبي » يفكر ویتصرف بشكل 
مختلف عن الشخص الهادیء. او ان«الابله»یتکلم بطريقة 


AN 


مختلفة عن «العدواني» "ومع ذلك تخفي هذه المظاهر الاعتيادية 

ينبغي على كل شخص ان يطرح السؤال te‏ رات يومياً : في 
أية حالة نفسبية اتمتع الآن؟ وتجيب مثلا: انني متعبء إذن لا 
استطیسع ان أنجز اعمال شخص متعب» . آوبالاحری «انني 
عصبي وقلق! اذن لا استطیع ان افك رإلا من خلال الحالة 
العصبية والقلق» . انه المنطق عینه أليس كذلك؟ اذا كانت 
حالتنا عاجزة وراكدة آومخنوقت هل نحن جديرون بانجاز دورنا 
على وجه آکمل؟ هل نحن جدیرون با ادة وبوعي حقيقيين؟ 
بالطبع لاء بما ان هذه الصفات العالية تتطلب الانسجام في 

أويجيب بالاحرى هذا الرجل ايضاً: «لدي عُقد نفسية» (حتى 
اذا كان جديراً برؤيتها بنفسه) . إذن انه يتصرف ويفكر من خلال 
هذه انعقد . كما يوجد بداخله موشورا داخليا یشوه رؤيته للاشیای 
انه محطم ومهشم ومجزأ الى عدة اجزاء. ویتحرك مرة جزء ومرة 
جزء آخر. انه لا یتصرف ابدا ككل أوبحرية لكنه مأمور 
باستمرار من قبل قواه الداخلية التي يجهل قوتها وغالباً ما يجهل 
الاشخاص وجودها! 


AY 


ويعتقد تقريباً جميع الاشخاص انهم يستطيعون عمل شيء 
ما . ویعتقدون انهم يفعلون هذا «بارادة ویحرية» وبالمقابل فان 
«جعله ارادياً» يعني ان يكون متحرراً من نفسه ومن مواشيره 
الداخلية ان الارادة هي تناغم مقتدر وليس بتجزئة أ وتشنج . 
ليس هناك اية حرية ما دامت هناك مخاوف داخلية . . ومن المؤكد 
ان المكبوت جنسيباً (مشلً) لن یکون حرداخلياً طالما ان كبته لا 
PË‏ . وفضلاً عن ذلك فانه ینقل کبته الى دُریته . ۲ 
وتبقى هذه حكاية ازلية للتربية السيئة . 
یعتقد الشخص انه فعل هذا. لكن طالما خضع الى هذا 
العجز أو القصور الداخلي والى عادات ضارة والى عادات 
مستهجدة ذهنيةء Vari KE‏ ما ا . ویحصل هذا 
رغماً عنه ومن دون أن يعرف لماذا وكيف . ولا يوجد شيء في 
داخله يجبره على التصرف وعلى التفكير وحينذاك يكون غير 
واع بنفسه ابداً. واذا لم يكن واعياً فانه ينام . لکن بما انه ينام فان 
يجهل انه نائم . 
ونتصرف جميعنامن خلال حالتنا الجسمية والذهنية . واذا كانت 
حالتنا جيدة فستكون افعالنا جيدة واذا كانت حالتنا مقتدرة فتكون 
اعمالنا مقتدرة ايضاً. 


AY 


واذا رغبنا في تغيبر افعالنا وحياتنا فينبغي علينا ان نغير حالتنا 
ali‏ والذهنية وذلك بتنقیتها وبنائها مره اخحری. 


الشخصيات المركبة 

نشول ML‏ نا. آنا آفعل هكذا وافكر كذاء الخ . ونصرح 
ببرود أقرر وأختار وأريد واتردد وأنا خجول وعندما يتصرف رجل 
من خلال اندفاعات كبيرة لاواعية . ويقول ايضاً أريد! فماذا يعني 
Sila‏ انه لا یمرف ما dë,‏ 

هذا رجل عدوانی . يقول مثلا: انا لا اترك نفسى لهذا انا! 
لم اذا یمتلك باستمرار هذا الته دید على لسانه؟ لانه si pat‏ 
مهاجم. لماذا یتصور نفسه انه مهاجم؟ لانه خائف . 

ينبغي عليه ان یقول اذن : «لا یوجد شيء ما في داخلي يدفعني 

لان | إكون عدوانياً» هذا الشيء «هو خوفي» . 


بدلا من نقول ينبغي ان نقول 
نا كرا بداخلي يدفعني لان 
اكون خحجولا . 


At 


بدلاً ما نقول ينبغي أن نقول 


يوجد شيء ما 


انا حزين 
بداخلي يدفعني 
لان اكون حزينا 
انا متردد يوجد شيء ما 


بداخلي يرغمني 
على التردد. 
- آقرر يوجد شىء ما 
واشكك بداخلي يرغمني 
على التردد والشك . 


ولانه يبقى هكذا طوال حياته. فتنفتح ادراج وتنغلق في 
شخصية واحدة وفي تسعين بالمائة من الحالات لا يمكن ان 
لفعل شيئاً. لکن نقول انا ايضاً: لانها اصبحت شىء معتاد ولان 

هذه العملية تتطلب أقل جهداً من البحث عن معرفة النفس . 
هم 


والمرء مركب بشكل عام اذن من سلسلة من الادراج الذهنية» 
وعند الشخص الواحد هناك درج للضعف وآخر للخوف وآخحر 
للكبت بانواعه وللاندفاعات والعدوانية » الخ . وفي شخصية 
واحدة هناك شخصيات متعددة! 

واذا افنترضنا ان هناك شخصيتين عند المرء الا يفوزهذا 
الشخص بتوحيدهما؟ نعم . أليس كذلك؟ والحال ان الکثیر من 
الشخصيات. وهنا ايضاً یکون توحيد الشخصية ضرورياً. لانه 
غالبا ما يعمل كل درج لحسابه عند المرء وكل واحد مقتنع من انه 
على حق . 

ان ما یفعله المرء هو الخير وان ما يقوله هو الحق . وينزع الى 
تغيير رأيه بعد عشردقائق بسبب انفتاح «درج» آخر. ويقول 
حينذاك : لقد غيرت رأبي » ويكون المرء هكذا غارقاً في کدس من 

٠‏ التناقضات الداخلية ويتساءل بسذاجة عن ما حصل له» والكثير 
من الاشخاص يمضون حياتهم هكذا. 

أن يقول الشخص أناء لا ينبغي ان تصبح عادة مستهجنة بل 
احساس بالتصرف بکامل كيانه . وهذا يتطلب الوعي بالنفس 
والوضوح والارادة الحقيقية . ولهذا السبب فان کل عمل نفسي هو 
البحث عن هذه الارستقراطية الانسانية. 


AU 


المرء والحياة 

تتقدم الحياة ويدورتطورها ببطء كالدولاب الذي يعكر 
at 3 sa E TAL‏ 0 
ا ظرف هم çë Lini MT‏ الذین رن 
انحرافات داخلية . ان الحياة لا هي بعادلة ولا هى بغير عادلة وهی 
ليشت بالحستة ولا بالعمیاء . انها صفات انسانية . ان الحياة هی 
الحياة: لماذا نريد ان تكون جيدة أوعمياء . 

ان الحياة منطقية. وهي تجري كالرافد الذي لا يتأثرحا 
بدخول الماء انها مهمة التربويين والاطباء النفسانيين. 

یسدو تطور الحياة من دون رحمة | إزاء المكتئبين والضعفاء 
والمرضى وغالباً وبدلا من محاولة اختراق ١‏ هذا الضباتث فانهم 
يتوقفون طویلا عند فشلهم . ويبدأون من جديد بنفس العملية 
دون تساؤل لماذا اذا فشلوا وما هي الوسائل المستخدمة لتجنب فشل" 
جديد. ويبدأون من جديد بنفس العملية دون تساؤل لماذا فشلوا 
وماهي الوسائل المستخدمة لتجنب فشل جديد. ويبدأوق” 


AY 


الصراع من جديد بنفس العملية وهذا عبث» ويفشلون مرة اخرى 
بالطبع ويص رون Lego‏ علي استخدام الوسائل عینها دون البحث 
فيما اذا كان هذا العمل يناسبهم أوفيما اذا نظروا اليه من الزاوية 
الصحيحة أو اذا لم تكن اسلحتهم صدأة. 

محاولة جديدة وفشل جديد . وتتحرك الماكنة البشرية وتندفع 
الى الامام وترتعب. ويغرق المرء SI‏ فاكثر ويتصور انه يشعر 
تجاهها بانها سوء حظ لا اكثر دون تساؤل فيما اذا كان هذا الفشل 
المستمر يعود الى حصر sh‏ ۲ 

وكما قلت Lil‏ فان المرء يرى الظروف من خلال حالته مثل 
جهاز الراديوالذي لا يلتقط الا الموجات التي koj‏ اليها. وينبغي 
اذن على المرء ان يصلح المصابيح المعطوبة ويشتري لنفسه 
مكثفة جديدة . 

ولا يجدي tet‏ الصراخ في وجه الحياة لکن شخي الاستخدام 
الافضل لكل شيء . ليس للحياة عينين تنظر بهما ولا أذنين تسمع 
بهما ولكن اذا كان المرء غير متبصر للاموربسبب انكماش في 
وضوح فكره فانه يلجأ وبسرعة الى الظروف ويفشل . 

ال القاء اللعنة على الحياة لا يجدي شيئاً. ومن اجل أن 
أصارع ينبغي على ان اري المنافس» وإلا فانني مهزوم مقدما. 
اذا كنت قويا ومتوازنا يصبح التكيف الى الظروف كلعبة الطفل 
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SS ن اليم الداخلي ولاك حي ان‎ la 
امامي خصماً مرئياً ومعروفاً واصبح من خلال هذا الخصم اکثر قوة‎ 
. ومن ثم أتأكد من انه غالباً ما یکون هذا الخصم نفسي‎ 
وهذا ما ندعوه بالنجاح الداخلي . وكذلك ففي الفشل سيكون‎ 
امامي خصماً مرن ومعروفاً واصبح من خلال هذا الخصم أكثر فوة‎ 
ومن ثم أتأكد من انه غالباً ما يكون هذا الخصم نفسي‎ 
علم النفس. اشراق وانسانية‎ 

ان الوضع البشري هوحالة منتخبة. واذا كنت تعتقد انك ليس 
منها اي من هذه الصفوة فذلك يعني انك لم تبحث عنها. أوانك 

تكون الاشياء الكبيرة بسيطة Lego‏ وفضلا عن ذلك» ينبغي ان 
تكون الاشياء الكبيرة سهلة المنال بالنسبة للجميع . وإلا فانها 
ليست بالاشياء الكبيرة ولايجادها يكفي أن ننطلق من البداية وان 
نتفاهم . i‏ 

ان حركة الكواكب سهلة. جان ساستيان باخ سهل . الحياة 
سهلة . يكفي النظر الي جميع الاشياء في حلقة واضحة. ولا 
يوجد شيء معقد الا ما هوغير موجود في النظام وفي الايقاع 
الكوني . ان الاشخاص المعقدين هم اشخاص غير موجودين 
ضمن النظام لان الفوضى الداخلية تعيقهم عن الرؤيا وعن 
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المشاركة. كما ان الانحرافات الداخلية ليست ضمن النظام 
وكذلك الحال بالنسبة الى التشنج والى العدوانية . 

ان الاشياء الكبيرة بسيطة Lezo‏ . كما ان التبسط الداخلي يصنع 
عظمة الانسان. واذا طلب مني : «باسم اي شيء أتوج هذه 
العظمة الانسانية والتوازن والطاقة الحقيقية؟. . اجيب: «باسم 
النظام وبالنتيجة الخیر) . 


يلجأ العديد من الاشخاص لسماع حكايات المغامرات في 
السينما أوفي الاماكن الاخرى. ويستعجلون ویقاومون . لكنهم 
نادرا ما يدرسون الشخص الذي يقوم بهذه المغامرة ولا يبحثون 
عن سیب هذه المغامرة. وهکذا فانهم لا يرون إلا الجانب 
الخارجي ويبقى كل شيء حبرا على ورق. 

ومن الافضل ان نضيف شيئاً يوماً ما ثم شيئاً آخر في يوم آخر. 
ومن الافضل ان نستطيع قول «اليوم» اضفت هذا الشيء الى 
نفسي » تخلصت من هذا الشيء» اليوم» تغيرت» لان الانسان 
يصبح هکذا حزمة متناغمة في صعود نحو البساطة . 

اذا تخلص الناس من مكابحهم ال داخلية ومن رواسبهم 
ومخاوفهم وانطوائهم على pë‏ فانهم سیتغیرون . واذا بُدأ 
الناس بالتغیر» فان كل شيء يتغير ! ان الحل بسيط! ولهذا فان 
تطبيقه صعب › ا ا ان يرى مشاكله ليتغير. 


۹۰ 


ويبقى الكثيرمن الاشخاص على ما هم عليه حتى بعد عشر 
سنوات ويبقرن هكذا ولا يضاف شيئاً أو يحذف بالنسبة لهم . ولا 
بخرج عن الخمول الا اشیاءء خاملة كما لا يخرج عن اللاوعي إلا 
افعالا لا واعية . 

ویقال ان السعادة هى ان يكون المرء فى مکانه. وهذا 
صحیح . لکن هل تساءلنا فیما اذا تحن في مکاننا بدورنا کیش 
كما ينبي ان نفکر وزيي الآخوين ونتصرف مغ من حولنا. 

ویقال ايضاً ان الفن في ان یکون الانسان ضائعاً » لماذا نتمنی 
ان نکون هكذا؟ 

ان الامكانيات الانسانية موجودة الى وقتنا الحالي كما كانت 
عليه منذ عشرات الملايين من السنین . ويمتلك الانسان مفاتيح 
الآلة عينها لكن كم من المراتهعلمناه كيف یجید العزف عليها . 

لا يتمكن كل الناس ان يصبحوا علماء «قال لي هذا شخص 
اي e,‏ 
نساهم في شقاء وفي اثارة الشقاء في العالم . لا يكفي ان يكون 
الانسان رجل علم فحسب. 
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ان الذكاء الواضح دون حكم سابق ينبسط الى جميع 
' الاتجاهات وله وحده الأهمية . 
ان التعليم بحد ذاته ليست له أهمية . وتبقى التربية جافة من, 
دون Lë oë‏ دامت التر Va.‏ تعلم تركيب الحياة. هل یعیق 
التعليم من ان يكون الانسان ممزقامليئابالتناقضات 
وبالمخاوف؟ وبدلا من تشجيع الخلافات بين الافراد يجب ان 
تؤشر التربية النقاط المشتركة. وإلا تستمر الحياة لكي تكون 
سلسلة من الصراعات ومن الالام . 
لا ينبغي على الانسان ان يبحث عن التعليم بل عن الكمال 
ويتوجب عليه ان يعرف الامكانيات ويحققها في تناغم مع 
ونحن نفهم من خلال دماغنا وحواسنا المواشير الموجودة 
بداخلنا. وأول شيء ينبغي عمله امام ظرف معين هوان نتساءل 
فيما اذا قد نظرنا اليه بشكل جيد . هل رأيناه بالكامل؟ هل سنراه 
غداً كمانراه اليوم؟ لان الکثیرمن الاشخاص يحكمون 
ويصدرون احكامهم على الآخرين وعلى الاخلاق وعلى الدين 
وعلى اللوحة الاخيرة التي عرضت في معرض الرسم» ويبدأون 
حينذاك بالمناقشة والتي تدورغالبا في عدم فهم اتوماتيكي . 
لماذا؟ لانهم ذاتیون» ويرون الاشياء من خلال«أنا) مثقلة 
بخردوات عديمة الفائدة. وهم مقتنعون مع ذلك بانهم رصدوا 
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الظرف بأصح طريقة موجودة . 

ان بلوغ الموضوعية هواحد الاهداف النبيلة جداً. وبدون 
موضوعية «نعتقد» اننا نفهم وحينذاك فاننا لا نعمل الا على رؤية 
الامور من خلال «أنا» متحجرة. ولا يمكن ان تتحقق الموضوعية 
الا من خلال التحررمن النفس ومن مشاكلها اللاواعية الناجمة 
عن E‏ الداخلية ني pas‏ لها كافة الافکار. 
حينذاك قوة ةهادئة 9 ود يتواجد ابداً فى الخوف 
ولا في الضعف . لكنه يحدث في اليسر الذهني حيث لا يحتاج 
الانسان الى الهروب من مشاکله . وان يصبح الانسان واعيأ فهذا 
يعني انه لا يمتلك اي قدرة على التدمير. 

لا ينبغى الاعجاب بما هو كبير لدى البعض . ان هذه العظمة 
لیست سوی dei‏ لأمكانيات متحررة . وعلينا ان نرڻي الى ما 
يفتقر اليه Ge‏ با سكن اذ كرو ع 
وهكذا يستطيع المرء من خلال علم النفس ان يعزز موقعه ضمن 
e‏ لین میج توازنه وهی ويختفي 
و ر وکریم › ويصبح م لطيفاً 
ويتجه نحو الآخرين . ولا يتولد كرمه وحلمه عن حاجة داخلية بل 
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عن قوة هادئة كما انه يمتلك التفهم والادراك نتيجة لتوقف 
الصراعات كافة في ذهنه. . . وتأتي لطافته عن قوة كبيرة ولیس 
تتشت Ee‏ 

. . أتمنى لکم حظاً سعيداً والى اللقاء . 
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الفهرست 


الفصل الاول . 

الأرادة' 

كيف نتصور الارادة؟ 

متى نتصرف بشكل | رادي 

أو غير إرادي؟ ۱ ۱ 
هل تفترض الارادة جهدا او انقباضا 
أو توتراً 

متى يمتلك هذا الكتاب الارادة الحقيقية 
ما هي شر وط الارادة الكاملة؟ 
بماذا تجعلك تفكر كلمة «الارادة» 
ظروف الارادة 

النزق المبالغ فيه 

الافراط في الكبت 
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